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“ Салаты и закуски: для всей семьи 
• Супы: вкусно и без мяса! 
• Горячие блюда: на любой вкус 


“ Десерты и выпечка: когда хочется 
сладенького 


РЕКЛАМА. ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ГИЦ, ДОСТИГШИХ ЗОЗРАСТА 12 ЛЕТ. 


1. Картофель и лук очи- 
стите, вымойте, Карто- 
фель нарежьте крупными 
дольками, обсушите на бу- 
мажном полотенце. Лук 
нашинкуйте тонкими по- 
лукольцами. 

2. На глубокой сковороде 
разогрейте 3-4 ст. ложки 
растительного масла, вы- 
ложите нарезанный кар- 
тофель и жарьте на силь- 
ном огне 5 минут. Ког- 


да образуется румяная ко- 
рочка, аккуратно переме- 
шайте картофель и про- 
должайте жарить на сред- 
нем огне без крышки, пе- 
ремешивая каждые 5 ми- 
нут. Жарьте до готовно- 
сти картофеля (около 10- 
15 минут). 

3. Шампиньоны очистите, 


протрите влажной салфет- 


кой и нарежьте крупными 
кусочками. 


картофель с грибами 


и 300 г шампиньонов 
свежих (лучше корич- 
невых) 

т 600 г картофеля 

в 1 луковица крупная 

т масло растительное 

т укроп 

ш соль 

в перец 


4. На другой сковороде ра- 
зогрейте 2 ст. ложки рас- 
тительного масла и жарьте 
грибы на сильном огне до 
полного выпаривания вы- 
делившейся из них жидко- 
сти. Потом добавьте еще 

1 ст. ложку масла, выложи- 
те лук и жарьте все вместе, 
помешивая, 5-7 минут. 

5. Выложите готовые гри- 
бы слуком на сковоро- 

ду с картофелем, посоли- 
те и поперчите, аккуратно 
все перемешайте, готовьте 
еще 5 минут. 

6. Потом выключите огонь, 
накройте сковороду крыш- 
кой и дайте постоять 

5-10 минут, чтобы карто- 
фель и грибы немного по- 
томились. 

7. Перед подачей посыль- 
те блюдо зеленью укропа. 
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в посуде и технике 


В блюде для бли- 
нов скрыш- 

кой «Цветоч- 
ная симфония» 


ваши шедев- 
ры не сп) 
В красивом керамическом чайнике ب‎ SET 
Polaris РИК 1283ССЕ ¢ низким уровнем +. е | 
шума так приятно кипятить воду для чая! 3) руб. 
| shop-polaris.ru | 2999 руб. % Ш е Т И с т 0 л 
» Д р 
еб На Масленицу будет пир горой! А чтобы блины удались 
қ - = М на славу и стол выглядел празднично, приглядитесь 
к новинкам кухонной посуды и аксессуаров: они при- 
к 1 годятся вам для кулинарных экспериментов. 
ч 


В роскошной конфет- 
нице АдшШа из плот- 
ного стекла лучистого 
золотого цвета можно 
подавать джем х бли- 
нам. | cozyhome.ru | 


890 руб. 


. 


Блины на Масленицу олице- 
творяют солнце. И очень сол- 

нечными получились посу- 

да и текстиль Zara Ноте из ве- 
сенней коллекции 2019 года. | 
zarahome.com/ru | от 399 руб. 


Венчик Intense RD-660 идеа- 
+ лен для замешивания блинов. | 
Röndell | 350 руб. 


‚ тенденции 


Для подачи блинов вам при- 

годится блюдо с крышкой 

«Маковый цвет». | AGNESS | 
‚ 738 руб. 


В роскошных фарфоровых та- 
релках набора бо [М Ве из 
коллекции Jazz Аде любые 
блины будут смотреться эф- 
фектно! | goodtobehome.ru | 

ча, Ш 


2805 руб. за 4 шт. \ Электроблинница REDMOND 
1, №\ RSM-1409 готовит аккуратные 
AIC \ тонкие блины за считаные ми- 
E |  нутыи практически без мас- 
И ла. В комплект прибора вхо- . 


дит книга «20 рецептов», где 
собраны рецепты оригиналь- 
ных блинов с овощами, фрукта- 
ми и ягодами. | multivarka.pro | 
2195 руб. 
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В диспенсере для те- 
ста МаппИоп объемом 
900 мл очень просто за- 
мешивать а потом ҡом- 
пактко хранить блин- 
ное тесто. | Магтіќоп | 
659 руб. 


ны ыш. ااا‎ 


% Ж Как вам керг- 


мическая мас- 
Сковорода блинная 22 смс ин- ленка Rhapsody 
дукционным дном ЕБА-020 име- толубого цве- 
ет внутреннее двухслойное дол- та с рельефным 
говечное антипригарное по- * узором на по- 
крытие, поэтому годится для верхности? | 
интенсивного использования. | cozyhome.ru | 
Röndell | 890 руб. 1690 руб. 
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„ J Шпроты - это мелкая рыбешка из семейства сельдевых, которая приобрела 
особую популярность в консервах, где она плавает в масле или соленом растворе. 

| Водится эта рыбка в разных морях, но особо ценной считается балтийская, так // 

как в ней много полезных омега-жиров. Традиционно шпроты используют к. 


приготовить с рыбкой салаты - их вкус и аромат вас с прдвтио удивят: 


и 
И И 
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Салат со шпротами, 
свеклой и репой 


= 140 r шпрот в 8 яиц перепелиных в 1 свекла в 2 репы 

и 1 пучок салата зеленого 

Для заправки: а 50 мл уксуса красного винного я 30 мл 
масла оливкового в 1 ст. ложка горчицы зернистой 

в 1 щепотка розмарина 


1. Отварите перепелиные яйца в кипящей воде (5 минут), 
остудите и очистите. Разрежьте яйца на половинки. Листья 
салата промойте и обсушите, порвите на кусочки. 

2. Свеклу и репу тщательно вымойте, не чистите, смажь- 

те растительным маслом, заверните в фольгу и запекайте 
40 минут в духовке, разогретой до 190 °С. Запеченные ово- 
щи остудите, очистите и нарежьте небольшими кубиками, 
выложите в миску. 

3. Для заправки смешайте зернистую горчицу с оливковым 
маслом, винным уксусом и розмарином и полейте нарезан- 
ные овощи, перемешайте. 

4. Выложите на тарелку листья салата, на них - запеченные 
корнеплоды, сверху разместите шпроты и половинки пере- 
пелиных яиц. Полейте оставшейся заправкой. 


• три салата 


Салат 
«Рижский» 


= 160 г шпрот в 200 г горошка зеленого консер- 
вированного # 2 огурца маринованных в 2 яйца 
ж 2 стакана риса круглозерного отваренного 

в 150 г майонеза в 3 веточки укропа 


1. Отварите яйца вкрутую (7 минут), охладите, 
очистите, нарежьте на четвертинки. 

2. Маринованные огурцы нарежьте тонкими кру- 
жочками. Из банки с горошком слейте жидкость. 
Укроп мелко порубите. 

3. Отварите рис в воде в пропорции 1:2 до готов- 
ности, дайте остыть. 

4. Шпроты выньте из банки и мелко нарежьте, 
оставив несколько целых рыбок для украшения. 

5. Остывший рис смешайте с зеленым горошком, 
зеленью и нарезанными шпротами. В салатник вы- 
ложите рис, полейте майонезом, сверху разложи- 
те нарезанные огурцы, четвертинки яиц, несколь- 
ко целых шпрот. Украсьте салат сеткой из майоне- 
за и рубленой зеленью. 


ГОТОВИМ В МУЛЬТИПЕКАРЕ 


ФИИ р 499 


Семья Багаутдиновых 
из Люберец - мама Еле- 
на, папа Кирилл идети 
Артем и Олеся - музы- 
кальная и спортивная. 
А еше они придержи- 
ваются принципов здо- 
рового питания. Лена — 
кулинар со стажем, 

а так как сейчас все 
свободное время она 
посвящает маленькой 
Олесе, то чаще всего 
готовит самые быстрые 
из всех полезных блюд. 
И куриная грудка в их 
семье фаворит. Поэто- 
му мы научили Лену 
готовить в мультипека- 
ре REDMOND быстрые 
куриные котлеты 

с овощами. 


Музыка, спорт и еда 


Семья Багаутдиновых не- 
давно переехала в новую 
квартиру. Поэтому подар- 
ку на новоселье - мульти- 
пекарю REDMOND - они 
обрадовались. Обещали 
печь в нем полезные ваф- 
ли и печенье для детей, го- 
товить сырники. Они при- 
ятно удивились, что здесь 
можно даже жарить кот- 
леты без капли масла! Во- 
обще, Багаутдиновы лег- 
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кие на подъем. Они хо- 
дят на концерты и ездят 
на музыкальные фести- 
вали (Кирилл увлекается 
рок-музыкой, коллекцио- 
нирует диски и пластин- 
ки и незаметно приобщил 
к своему увлечению всех 
членов семьи, даже 6-лет- 
ний Артем уже был с ро- 
дителями на концертах 
своих любимых групп Кіѕѕ 
и Gorillaz), также их мож- 


ноувидеть на трибунах 
стадиона (Кирилл - фанат 
«Спартака», а Артем не 
только ходит в футболь- 
ную секцию, но и посеща- 
ет вместе с папой домаш- 
ние матчи этой команды). 
Елена - журналист, сейчас 
находится в декре THOM от- 
пуске. На ней - годовалая 
Олеся и дом. Лена обожа- 
ет готовить, любит блюда 
из куриной грудки: суп на 


курином бульоне, пастро- 
му вместо колбасы, тушит 
грудку в сметане, делает 
наггетсы и паровые кот- 
леты. Поэтому рецепт от 
REDMOND ей пришелся 
по душе, и готовить по не- 
му она будет неоднократ- 
но. Котлеты получаются 
сытные, полезные, с при- 
ятной хрустящей короч- 
кой, Артему и Кириллу 
они очень понравились! 


Спонсор рубрики ЕЮ MOND 


Какой подарок будет не только приятным, но и РЕН Мультипекарь 

REDMOND! Компактный многофункциональный прибор, который можно ис- 
пользовать как вафельницу, омлетницу, бутербродницу, кексницу, пончик- 
мейкер и т.д. Меняя съемные панели, вы быстро и легко приготовите пи- 

роги, печенье, пиццу, сырники, куриные оладьи и различные блюда на гри- 
ле. Готовить в мультипекаре просто, даже начинающий кулинар сможет по- 
баловать себя венскими вафлями или сырными кренделями. Для мультипе- 
каря создано уже более 40 панелей. Этот прибор не запылится на кухонной 
полке, а будет радовать своего ORR RE ҡаждый дены 


Панели «Треугольник» 
ВАМВ-07 


МУЛЬТИПЕКАРЬ 


в 200 г филе куриного в 250 г баклажанов в 200г 
перца болгарского в 110 гмуки в 1 яйцо в 80 г лука 
репчатого в 10 г укропа в соль а специи 


1. Куриное филе переме- 
лите в фарш. Укроп из- 
мельчите. Баклажаны очи- 
стите и нарежьте кубика- 
ми по 0,5-1 см. Болгар- 
ский перец и лук измель- 
чите с помощью блендера, 
лишнюю жидкость слейте, 
2. Смешайте куриный 
фарш, перец, лук, уҡроп, 
яйцо и баклажаны. До- 
бавьте соль, специи и му- 


ку, тщательно переме- 
шайте. 

3. Установите панели 
ВАМВ-07. Включите муль- 
типекарь, закройте крыш- 
ку. Когда загорится инди- 
катор готовности к рабо- 
те, откройте крышку, вы- 
ложите порцию фарша 

(65 г) в каждую форму. За- 
кройте крышку. Готовьте 
15 минут. 


жайма 
ніш 
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Скоро Масленица, значит, настало время печь 
ароматные золотистые блины. Это не только 
4% мч ритуальное весеннее блюдо, но и отличный 
Т М н, сытный завтрак или вкусный ужин для всей 
Беч семьи. Блины готовят на молоке, воде, кефи- 
ре или сыворотке, с начинкой или без,тонкие 


и толстые, пышные, как оладьи. ا‎ 
"рецепт по вкусу! 


Білек ің 


РР. 
Р. 


Блины царские дрожжевые | 


в 500-700 г муки 

в 1л молока 

в 5 яиц 

в 1 ч. ложка дрожжей 
сухих или 20г 
прессованных 

и 3 ст. ложки сахара 

и 100г масла 
сливочного 

я масло растительное 

и соль 


Количество порций: 10 


Готовить: 2 часа 


1. Молоко подогрейте до 
35 °С в большой кастрю- 
ле, снимите с огня. До- 
бавьте дрожжи, всыпь- 

те 1 ст. ложку сахара, пе- 
ремешайте и оставьте на 
10 минут. 

2. Просейте в дрожже- 
вую массу муку, добавь- 
те остатки сахара и вы- 
месите тесто венчиком до 
однородности. Накройте 
и поставьте в теплое ме- 
сто на 1 час. 

3. Отделите белки от 
желтков. Желтки смешай- 


Практикум 


те с 70 г растопленного 
сливочного масла. Белки 
поставьте в холодильник. 
4. Когда тесто поднимет- 
ся, добавьте в него желт- 
ково-масляную массу 

и тщательно перемешай- 
те. Если тесто получилось 
густым, добавьте немного 
теплой воды. Накройте и 
оставьте еще на 40 минут. 
5. Затем взбейте белки 

со щепоткой соли в пе- 
ну и порциями выложи- 
те в тесто, аккуратно пе- 
ремешивая ложкой сни- 
зу вверх. 

6. Сразу выпекайте тол- 
стые блины на раска- 
ленной, смазанной мас- 
лом сковороде (а луч- 

ше на двух), ках обычно, 
с двух сторон до румяно- 
го цвета. 

7. Готовые блины смазы- 
вайте сливочного маслом, 


наколов его на вилку, вы- 
кладывайте стопкой друг 
на друга. Держите теплы- 
ми, накрыв фольгой или 
полотенцем до подачи. 


• Все ингредиенты для блинов должны быть ком- 
натной температуры. Соль и сахар кладите точно 

по рецепту: пересоленное тесто плохо бродит. | 

“ Если хотите испечь пышные блины без дрожжей, 
замешивайте тесто на кислом молоке, а разрыхлите- 


ля добавьте вдвое больше. 


• Выпекайте дрожжевые блины, когда тесто подня- 
лось второй раз, не осаживая его и не перемешивая. 


‚ вкус сезона 


Блины с творогом 
в сметанном суфле 


10-15 блинов готовых 

Для начинки: 

и 50 г чернослива 

в 50 г кураги 

в 400 г творога. 
зерненого 

Для суфле: 

т 300 гсметаны 

ш 2 яйца 

в 0,5 стакана сахара 

и 1 щепотка ванилина 

ш 2 ст. ложки масла 
растительного 


Количество порций: 10-15 


Тотовить; 25 минут 


1. Чернослив и курагу 
промойте, обсушите и на- 
режьте небольшими ку- 
биками. 

2. В миске смешайте тво- 
рог, курагу и чернослив. 
Сахар в начинку не кла- 
дите: суфле добавит бли- 
нам сладости. Творог 

с сухофруктами хорошо 
перемешайте. Для луч- 


шей однородности можно 
измельчить блендером. 

3. Наполните начинкой 
готовые блины. Сверни- 
те трубочками. Разрежь- 
те начиненные блины по 
середине наискосок и вы- 
ложите в жаропрочную 
форму (в 1 или 2 слоя). 

4. Разогрейте духовку до 
200 °С. Для суфле разбей- 
те яйца в миску, всыль- 
те сахар, влейте расти- 
тельное масло и взбейте 
все на больших оборотах 
миксера в пышную массу. 
Добавьте сметану и вани- 
лин, еще раз все взбейте 
(1 минута). 

5. Вылейте суфле на бли- 
ны и поставьте в разогре- 
тую духовку на 10-15 ми- 
нут. Ориентируйтесь по 
суфле: как только нача- 
ли появляться румяные 
пятна, вынимайте блюдо 
и подавайте к столу, дав 
слегка остыть. 


п 


сытная Масленица. 


инын 

т 1,25 стакана муки 

ш 2 стакана молока 

в 4 ст. ложки масла 
сливочного 

в 1 ст. ложка масла 
растительного 

= 0,5 стакана пива 
светлого 

и 3 яйца 

ш 1 ч. ложка сахара 

ш 0,25 ч. ложки соли 


Количество порций: 16 


Готовить; 1 час 


1. Нагрейте молоко, соль, 
сахар и сливочное масло 
в удобной емкости, чтобы 
последнее растаяло. Не 
кипятите! 

2. В большую чашу 
всыпьте горкой муку, сде- 
лайте углубление. Влей- 
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бутылки 
те растительное мас- 

ло и вбейте яйца. Начни- 
те перемешивать венчи- 
ҡом, постепенно в полу- 
ченную массу вливая те- 
плую молочную смесь, 
Тщательно перемешайте 
до красивого и гладкого 
теста. Потом влейте пиво 
и опять перемешайте. 

3. Тесто перелейте в пла- 
стиковую бутылку, сде- 
лайте в крышке широкое 
отверстие и лейте тесто 
на сковороду прямо через 
него. А если сделаете от- 
верстие поменьше, можно 
выпекать ажурные блин- 
чики. Оставшееся тесто 
хранится до 5 дней в хо- 
лодильнике, только перед 
началом выпечки дайте 
ему немного согреться. 


т 2 ст. ложки сахара 

в 500 мл молока 

и 1ч. ложка соли 

в 4 ст, ложки масла 
растительного 


Количество порций: 8-10 


Готовить: 35 минут 


1. В миске смешайте про- 
сеянную муку, соль, са- 
хар. Миксером взбейте 
яйца, добавьте теплое мо- 
локо, перемешайте. Вы- 
лейте молочную массу 
в мучную смесь, переме- 
шайте, чтобы не было ко- 
мочков. 
2. Влейте в тесто 300 мл 
кипящей воды (90 °С) 
и перемешайте миксером. 
Добавьте растительное 
масло, снова перемешай- 
те. Тесто получится более 
жидкое, чем обычно. 
чуц. чидани - 


блинчики 


3. Разогрейте сковороду 
на сильном огне, смажьте 
маслом и сразу выпекай- 
те блины. 

4. Выливайте тесто по- 
ловником на сковороду 

и распределяйте по ней 
круговыми движениями. 
Тесто должно покрыться 
множеством дырочек. Ес- 
ли этого не произойдет, 
добавьте еще немного ки- 
пятка. То же самое нуж- 
но будет сделать во вре- 
мя выпекания остальных 
блинов, если тесто осты- 
нет и загустеет. 

5. Когда край блина нач- 
нет зарумяниваться, пе- 
реверните его на другую 
сторону и готовьте около 
20-30 секунд. Выложите 
блин на тарелку и смажь- 
те растопленным сливоч- 
ным маслом. 


6. Повторите процесс 
с оставшимся тестом. 


ФОТО: ВЕРОЗТТРНОТОЗ.С0М 


в 300 г картофеля сырого 

в З яйца 

и 300-350 гмуки 

и 300 мл молока 

и 5 гдрожжей 
быстродействующих 

в 1 ч. ложка соли 

в масло растительное 


Количество порций: 6 
Готовить: 20 минут 
+ подъем 


ат 


ные блины 


1. Венчиком взбейте 2 ст. 
ложки муки с небольшим 
количеством теплого мо- 
лока, всыпьте дрожжи, 
размешайте и оставьте до 
появления пенной шапоч- 
ҡи (на 15 минут). 

2. Муку просейте в миску, 
добавьте соль, половину 
молока, яйца, влейте опа- 
ру из дрожжей, смешайте. 
3. Очищенный сырой кар- 
тофель натрите на терке, 


залейте оставшимся мо- 
локом и взбейте бленде- 
ром. Влейте в тесто кар- 
тофельную массу. Разме- 
шайте тесто, чтобы не бы- 
ло комков. Муки может 
понадобиться чуть больше 
или чуть меньше - смо- 
трите по консистенции 
теста. Оно должно быть 
средним между тестом на 
блины и тестом на ола- 
дьи. Оставьте тесто в те- 


. вкус сезона 


плом месте на 1 час для 
подъема. 

4. Сковороду смазывай- 

те маслом перед каждым 
блинчиком. Наливайте те- 
сто на раскаленную ско- 
вороду. Как только блин- 
чик подрумянится с од- 
ной стороны, переверните 
его и подрумяньте со вто- 
рой. Блины получаются 
толстенькие, аппетитные, 
с картофельным вкусом. 
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сытная Масленица. 


и 9 блинов больших 
бездрожжевых 

а 200-250 г филе 
куриного отварного 

и 1 луковица 

и 50 горехов любых 

в 150 гсыра тертого 

и 1 зубчик чеснока 

4 ст. ложки майонеза 

= 3—4 листа салата 
больших 

а соль 

и масло растительное 


Количество порций: 8 
Готовить: 45 минут + 
охлаждение 


1. Испеките тонкие блины 


по вашему любимому ре- 
цепту, дайте остыть. Фор- 
му для кексов размером 
10х25 см застелите плен- 
кой так, чтобы края плен- 
ки свисали. Выложите на 
дно формы 6 блинов, их 
края также должны сви- 
сать, 

2. Для начинки № 1: от- 
варное куриное филе мел- 
ко нарежьте. Лук поруби- 
те и обжарьте до золоти- 
стого цвета на раститель- 
ном масле. Орехи измель- 
чите в блендере. Переме- 
шайте филе, орехи, лук 

и 2 ст. ложки майонеза. 
3. Для начинки № 2 пере- 
мешайте тертый на круп- 
ной терке сыр, измельчен- 
ный чеснок и 2 ст. ложки 
майонеза. 

4. На З оставшихся бли- 
на выложите куриную на- 
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Террин из блинов с разными начинками 


чинку и сверните их ру- 
летами. 

5. Листья салата промой- 
те, обсушите. Выложи- 

те на них сырную начин- 
ҡу и также сверните руле- 
тами. Должно получить- 


ся 3 рулета с сырной на- 
чинкой. 

6. На дно формы с блина- 
ми выложите 1 рулет с ку- 
рицей, 1 рулет с сыром, 
затем опять рулет с кури- 
цей. Сверху распределите 


оставшиеся рулеты в шах- 
матном порядке. Накрой- 
те свисающими краями 
блинов и пленкой. 

7. Поставьте гнет и убе- 
рите в холод на ночь. При 
подаче нарежьте. 


Марокканские блины 


багхрир 


в 300 гмуки 

и 100 гкрупы манной 

в 1 ч. ложка сахара 

и 1 щепотка соли 

и 0,5 ч. ложки дрожжей 
сухих 

и 0,5 ч. ложки 
разрыхлителя 

и 1 ч. ложка масла 
растительного 

и 2 желтка яичных 


Количество порций: 4 
Готовить: 20 минут 


1. Смешайте все сухие ин- 
гредиенты: муку, манную 
крупу, сахар, соль, дрож- 
жи и разрыхлитель. 


2. Затем влейте расти- 
тельное масло, желтки 

и 650 мл горячей воды, 
все перемешайте и выпе- 
кайте блины сразу же на 
горячей сухой сковороде. 
Наливайте тесто понем- 
ногу, оно по сковороде 
распределится само, Гото- 
вятся марокканские бли- 
ны за секунды. 

3. Выпекайте блины толь- 
ко содной стороны. Сни- 
майте со сковороды и кла- 
дите отдыхать рядом друг 
с другом - не стопкой, как 
русские блины. Остывшие 
блины можно сложить 
стопкой. 


“ вкус сезона 


Шоколадные блинчики 


с творогом 


Для теста: 

в 200г муки 

и 500 мл молока 

в 2 яйца 

ш 2 ст. ложки масла 
растительного 

в 6 ст. ложек сахара 

ш 2 ст. ложки 
какао-порошка 

Для начинки: 

в 500 гтворога 9% 

и 4 ст. ложки сахара 

в 100 гсметаны 

в 100 гкураги 


Количество порций: 8-10 


Готовить: 50 минут 


1. Для теста просейте 

в миску муку с какао, до- 
бавьте взбитые венчиком 
яйца с сахаром, расти- 
тельное масло и молоко, 
перемешайте до однород- 


ности. Регулируйте коли- 
чество молока, чтобы по- 
лучилось жидкое тесто 
для тонких блинчиков. 
2. Для начинки кура- 

гу промойте, залейте го- 
рячей водой на 5 минут, 
обсушите и мелко на- 
режьте. Творог, сахар 

и сметану взбейте блен- 
дером, добавьте наре- 
занную курагу, переме- 
шайте, 

3. Разогрейте сковоро- 
ду и смажьте ее расти- 
тельным маслом. Испеки- 
те тонкие блинчики, как 
обычно, с двух сторон. 
Выложите на каждый 
блинчик немного начин- 
ки, сверните трубочкой 
или конвертиком. Пода- 
вайте со сметаной или 
сгущенным молоком. 
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сытная Масленица. 


Яблочные пончики 


в 5 яблок крупных 

Для блинного теста: 

в 170 гмуки 

в 1 яйцо 

в 250 мл молока 

а 40 гмасла сливочного 

в 70 гсахара 

в 1ч. ложка 
разрыхлителя 

в 0,5 лимона 

в соль 

в масло растительное 


Количество порций: 10 


Тотовить: 45 минут 


1. Яблоки очистите от ко- 


журы и нарежьте кружоч- 
ҡами толщиной 1 см. 

2. С помощью ножа уда- 
лите сердцевину яблок. 
Выложите кружочки 
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в миску и сбрызните со- 
ком, выжатым из лимона, 
чтобы не потемнели, 

3. Для теста растопи- 

те сливочное масло, до- 
бавьте к нему молоко, яй- 
цо, сахар и перемешайте 
венчиком до однородно- 
сти. Просейте в тесто му- 
ку с разрыхлителем и хо- 
рошо перемешайте. 

4. Разогрейте на сред- 
нем огне сковороду, на- 
лейте много растительно- 
го масла. 

5. Обмакните яблочные 
кольца в тесто и выложи- 
те на сковороду, жарьте 
с двух сторон до золоти- 
стого цвета. 

6. Подавайте пончики со 
сметаной и медом. 


Для теста: в 150 г муки пшеничной а 250 г муки 
гречневой а 2 яйца и 50 г масла сливочного м 300 мл 
воды газированной а соль и масло растительное для 
жарки 
Для начинки: м 120 г сыра полутвердого в 6 тонких 
ломтиков ветчины а 6 яиц а соль а перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 30 минут 
+ настаивание 


1. Сливочное масло рас- 
топите и остудите. Оба 
вида муки просейте в ми- 
ску, добавьте щепотку со- 
ли, яйца, перемешайте. 
Затем влейте растоплен- 
ное масло, перемешай- 

те венчиком. Продолжая 
взбивать тесто венчиком, 
влейте порциями 500 мл 
обычной воды. Накрой- 
те миску пленкой и по- 
ставьте на 5 часов в холо- 


дильник. 
2. Затем добавьте в тесто 
газированную воду и сно- 
ва перемешайте. Должно 
получиться жидкое тесто. 


3. Натрите сыр на терке. 
Яйца по одному разбейте 
в чашку - так удобнее вы- 
ливать на блин. 

4. Разогрейте сковоро- 
ду с антипригарным по- 
ҡрытием на среднем огне 
и пеките каждый блин без 
масла, перевернув 1 раз. 
5. Когда обе стороны 
блина будут румяными, 

в центр положите ломтик 
ветчины, вылейте яйцо из 
чашки и посыпьте тертым 
сыром. Посолите и попер- 
чите, жарьте 2-3 минуты, 
пока белок не схватится. 
Затем загните края бли- 
на внутрь, сделав из не- 
го квадрат, и переложите 
на тарелку. Так же приго- 
товьте остальные блины. 


ФОТО. DEPOSITPHOTOS.COM 


Блинный торт с грибами под соусом 
бешамель 


1. Раздавите тыльной сто- 
роной ножа зубчики чес- 
нока и целиком положите 
в раскаленное масло. Не- 
много обжарьте - до по- 
явления аромата. Уберите 
со сковороды чеснок и по- 


ложите тонко нарезанные 
грибы. 

2. Посыпьте шампиньоны 
солью, перцем и измель- 
ченной петрушкой и го- 
товьте до выпаривания 
жидкости. 


3. Для соуса бешамель 

в кастрюлю с разогретым 
сливочным маслом всыпь- 
те муку, перемешайте 
венчиком, чтобы не было 
комочков. Влейте горячее 
молоко, всыпьте соль, му- 


. вкус сезона 


в 7-9 тонких блинов 

и масло оливковое 

и 8 шампиньонов 
крупных 

3 зубчика чеснока 

ш 150 гсыра 

ш петрушка 

ш соль 

и перец черный молотый 

и масло сливочное 

Для соуса: 

в 1 л молока 

в 60г масла сливочного 

ш орех мускатный 
молотый 

и 3 ст. ложки муки 

в 100 гсыра 

и соль 


Количество порций: 8 
Готовить: 1 час 15 минут 


скатный орех и варите до 
загустения (3 минуты). 
4. Добавьте в бешамель 
грибы и варите еще не- 
сколько минут, затем сни- 
мите с плиты. В немно- 
го остывший соус добавь- 
те нарезанный кубиками 
сыр. Все перемешайте. 

5. Налейте немного соу- 
са на дно круглой формы 
и положите кусочек сли- 
вочного масла. Выложите 
первый блин. Сверху - со- 
ус. Посыпьте частью сы- 
ра. Снова блин, соус, сыр. 
И так далее. Верхний слой 
посыпьте сыром. 

6. Поставьте торт на 20- 
30 минут в разогретую до 
180 °С духовку. 
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сытная Масленица» 


1.В миску разбейте яй- 
ца, всыпьте соль, сахар 
и 1ч. ложку ванильно- 
го сахара. Взбейте вен- 
чиком. Добавьте кефир, 
перемешайте венчиком 
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до однородности. Влей- 
те растительное масло без 
запаха. Всыпьте соду, пе- 
ремешайте и оставьте на 
3-5 минут – до образова- 
ния пузырьков. 


2. Просейте в приготов- 
ленную массу муку и за- 
месите густое тесто. Дай- 
те постоять 15 минут. До- 
бавьте размороженные 
ягоды и перемешайте. 


= 500 мл кефира (про- 
стокваши, ряженки) 

и 400 гмуки 

и 2 яйца 

и 70 г масла растительно- 
го рафинированного 
+ масло для жарки 

ш 2 ст. ложки сахара 

в 1ч. ложка соды 
пищевой 

т 2 щепотки соли 

ш сахар ванильный 
или ванилин 

в 100 гягод заморожен- 
ных или свежих 
+ ягоды для подачи 


Количество порций: 10 
Готовить: 30 минут 


3. Разогрейте на огне ско- 
вороду и смажьте расти- 
тельным маслом. Вылей- 
те половник теста в центр 
горячей сковороды и рас- 
пределите по дну, вра- 
щая сковороду. Накрой- 
те крышкой и готовьте 
2-4 минуты на среднем 
или слабом огне до появ- 
ления дырочек на верхней 
стороне блина. 

4. Потом аккуратно пе- 
реверните блин и жарьте 
с другой стороны, не на- 
крывая крышкой, до обра- 
зования румяной короч- 
ки. Так же приготовьте 
остальные панкейки. 

5. Подавайте со свежими 
ягодами, сметаной или ме- 
дом. 


Блинчики «Сюзетт» 


Для теста: 

т 300 мл молока 

и 120 гмуки 

т 1 ст. ложка сахара 

в 1 ст, ложка масла 
растительного 

в 1 яйцо 

и 1 щепотка соли 

Для соуса: 

в 50 гмасла 
сливочного 

в 2 ст. ложки сахара 

в 1 апельсин 
крупный 

и 1 ст. ложка 
коньяка 


ЗЫ 


Количество порций: 6 
Готовить: 30 минут 


1. В миске смешайте му- 
ку, сахар и соль. Добавь- 
те взбитые вилкой яй- 

ца и растительное масло, 
Влейте 1/3 часть молока 
и перемешайте все венчи- 
ком. Влейте остальное мо- 
локо, взбейте венчиком 
до однородности. Долж- 
но получиться очень жид- 
кое тесто. 

2. Разогретую сковоро- 
ду смажьте растительным 


На 


маслом. Вылейте на ско- 
вороду неполные пол- 
половника теста и повра- 
щайте сковороду, чтобы 
тесто равномерно распре- 
делилось. 

3. Жарьте тонкие блины, 
как обычно, по 20-40 се- 
ҡунд с каждой стороны, 
перевернув 1 раз. Готовые 
блины выложите стопкой 
на тарелку. 

4. Для соуса натрите на 
мелкой терке цедру с по- 
ловины апельсина и вы- 
жмите около 150 мл сока. 


. вкус сезона 


5. На сковороде разогрей- 
те сливочное масло с са- 
харом до легкого потем- 
нения. Добавьте цедру 

и сок апельсина и доведи- 
те, помешивая, до кипе- 
ния, готовьте 2 минуты. 
Влейте коньяк, уменьшив 
огонь до минимума, го- 
товьте еще 2 минуты. 

6. Каждый блин сверни- 
те вчетверо и выложи- 

те в соус на 1 минуту, по- 
том переверните и готовь- 
те 2 минуты. Выложите на 
тарелку и полейте соусом, 
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1 . р 6 ) НЕ 
ДЕ ? ы. ҒАТ аи 5 2 3 
Наверняка в вашей семье все любят борщ и вы готовите его так, как TOTQEM а ваша " 
мама. Сегодня мы предлагаем вам отойти от семейной традиции и приготовить борщ 
по рецепту Елены Чазовой, основательницы и бренд-шефа кулинарного сервиса!!! 
«Ужин Дома. Продуктовые наборы с рецептами». По ее рецепту, борщ получает 
звычайно вкусным, вот попроб С" Ар 


$ . мастер-класс 


орщ по-домашнему с говядиной, 
свежеи зеленью и сметанои 
в 200 гговядины мраморной в 1 л бульона говяжьего м 150 г капусты в 200 г картофеля в 1 морковья 2 зуб- 


чика чеснока в 100 г свеклы в 1 луковица в 1-2 веточки петрушки в 50 г сметаны 20% ж 0,5 лимона в 30 г па- 
сты томатной ш масло растительное є соль « перец 


1 Вскипятите бульон. Нарежьте мясо кусочками. Картофель и лук Тем временем разогрейте 3 Добавьте свеклу и жарь- 
очистите и нарежьте мелкими кубиками. Капусту тонко нашин- сковороду с 1 ст. ложкой рас- тееще 2-3 минуты. Выжми- 
куйте. Морковь и свеклу очистите и натрите на крупной терке. Мел- тительного масла. Обжаривайте те лимонный сок и добавьте т0- 
ко нарежьте петрушку и чеснок. В кастрюлю с бульоном добавьте на нем морковь и лук в течение матную пасту. Жарьте еше 2 ми- 
кусочки говядины. Доведите до кипения. Снимите пену и варите под 4-5 минут. нуты. 


крышкой на слабом огне в течение 15 минут. 


4 Выложите зажарку в кастрюлю. Добавьте картофель и капусту. 5 Добавьте петрушку и чеснок 6 Подавайте борщ горячим со 
Перемешайте и варите 15 минут - до готовности овощей. Посо- в кастрюлю. Перемешайте сметаной. 
лите и поперчите. и дайте постоять 5 минут. 
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В наших супермаркетах сейчас можно купить качественную говядину = любы 
части, для любых делей. Мы предлагаем вам остановиться на толстом ҡрае (первые 
4-5 ребер), тонком (следующие 4-5 ребер), оковалке, а также вырезке - они 
идеальны для ростбифа, который мы будем готовить по рецепту шеф-повара сервиса 
«Ужин Дома». Однако помните, что всё части различаются по структуре мяса, 
жирности и вкусовым ео Выберите ‘именно тот кусок мяса, который вам 
больше по душе. 1 | 


ЗЕЦЕПТ И $010: «УЖИН ДОМА», UZHIN-DOMA.RU 


- • мастер-класс 


Ростбиф с салатом по-грузински 
и ореховым соусом баже 


т330 г ростбифа из говядины а 20 г орехов грецких ж 1 ч. ложка кориандра молотого я 1 ч. ложка приправы 
«Прованские травы» и 20 мл масла оливкового в 1-2 помидора а 300 г огурцов в 1 луковица красная = 1 зуб- 
чик чеснока в масло растительное в соль м перец 


ен 


1 Разогрейте духовку до 200 °С. Так же сильно разогрейте сково- Переложите на тарел- В чаше блендера соедини- 


роду. Смажьте ростбиф растительным маслом. Жарьте на силь- ку и накройте фольгой или те грецкие орехи, чеснок, 
ном огне строго 2-3 минуты с каждой стороны. Переложите мясо на крышкой. Дайте мясу отдох- кориандр и 1 ст. ложку расти- 
противень. Натрите прованскими травами. Запекайте ростбиф в те- нуть 7-10 минут. Затем на- тельного масла. Измельчите до 
чение 16-18 минут при 200 °С. режьте тонкими ломтиками, однородного состояния. 


Посолите, поперчите. 


Помидоры нарежьте доль- 5 В широкой глубокой миске 6 На тарелку аккуратно выложите ростбиф и салат. Подавайте 
ками. Красный лук очи- соедините помидоры, огур- блюдо сразу же. 
стите и нарежьте полукольца- цы, красный лук, ореховый со- 
ми. Огурцы нарежьте кружками, ус, ростбиф и оливковое мас- 
азатем на половинки, ло. Посолите, поперчите. Пере- 
мешайте. 
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Ваши домашние любят макароны, поэтому вы ишете проверенные рецепты блюд 
из пасты, желая разнообразить их меню? Обратите внимание на азиатскую кухню, 
советует бренд-шеф кулинарного сервиса «Ужин Дома. Продуктовые наборы 

с рецептами» Елена Чазова. Например, приготовьте как-нибудь пряную яичную 
лапшу со свининой - это блюдо никого не оставит равнодушным! 
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- » мастер-класс 


зиатская лапша «Урумчи» 
со свининой, арахисом и имбир 
в 300 г вырезки свиной и 150 г лапши яичной я 50 мл соуса соевого в 30 г пасты арахисовой и сахар в 1 лайм 


и 1-2 веточки кинзы я 20 г арахиса и 10 г корня имбиря в 0,25 ч. ложки перца чили молотого в 60 г помидо- 
ров черри m 100 г лука-порея я масло растительное 


Вскипятите воду в кастрю- Приготовьте соус. Выжми- Тем временем разогрейте сковороду с 1 ст. ложкой растительно- 
ле, В кипящую воду выложи- те сок лайма. Мелко поруби- го масла. Лук-порей нарежьте кольцами. Выложите на сковоро- 
те лапшу и варите 3 минуты. От- те кинзу и очищенный имбирь. ду лук и кусочки мяса, обжаривайте на сильном огне по 3-4 минуты 
киньте на дуршлаг, промойте В глубокой миске смешайте ара- с каждой стороны - до золотистой корочки. 
под струей холодной воды. хисовую пасту, сок лайма, сое- 


вый соус, 50 мл воды, сахар, кин- 
зу и имбирь. Молотый чили до- 
бавьте по вкусу. Оставьте на- 
стояться. 


4 Нарежьте помидоры черри пополам. Добавьте на сковороду ара- Подавайте лапшу «Урумчи» сразу же, разложив по порционным 
хис, черри и лапшу. Жарьте 1 минуту. Влейте соус к лапше. Пе- тарелкам. 
ремешайте все 1-2 раза. Прогрейте 1 минуту. 
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Келе, ей 5 
беле Matera начинается Я 
ІЙ ЙД) я хри в ЭТОМ г году пройдет с 11 мар- 
зеля) В время поста верующие не только ограничивают себя 
0 главным, образом занимаются духовным очищением и усовер- 
енствованием. 'К посту надо готовиться за неделю, постепенно выводя из 


В 


Тефтели в соусе 
«Радость вкуса» 


в 150 г риса клейкого 
(японика, виола) 

в 100 гчечевицы 
зеленой 

в 1 луковица 

в 1 морковь 

в 0,5 ч. ложки смеси 
специй 

в соль 

Для соуса: 

= 3 ст. ложки пасты 
томатной 

в 0,5 ч. ложки соли 

в 0,5 ч. ложки сахара 

и б ст. ложек масла 
растительного 

в 1 ст. ложка муки 


Количество порций: 6 
Готовить: 45 минут 


1. Чечевицу промойте, до- 
бавьте 200 г воды, посоли- 
те и варите на слабом ог- 
не под крышкой полча- 
са. Вода практически вся 
впитается в чечевицу. 

2. Параллельно с этим рис 
промойте, добавьте 150 г 
воды, посолите. Поставь- 
те на сильный огонь и до- 
ведите до кипения. За- 
тем под крышкой на очень 


слабом огне держите рис 
около 7 минут, пока во- 
да не впитается. Выклю- 
чите огонь и оставьте рис 
на плите под крышкой на 
10 минут. 

3. Пока варятся рис и че- 
чевица, спассеруйте на 
растительном масле мел- 
ко нарезанную луковицу 
и тертую морковь до золо- 
тистого цвета. 

4. Из чечевицы сделайте 
фарш блендером или мя- 
сорубкой. Соедините его 
с рисом, пассеровкой, до- 
бавьте соль, специи и тща- 
тельно все перемешайте. 
Масса хорошо склеится 
благодаря сорту риса. 

5. Мокрыми руками сфор- 
мируйте тефтели и об- 
жарьте их в масле. 

6. Разведите в стакане во- 
ды томатный соус, всыпь- 
те муку, сахар и соль, раз- 
мешайте и вылейте соус 
прямо на тефтели на ско- 
вороде. Он закипит и за- 
густеет. Выключите огонь 
и оставьте под крышкой 
на 5 минут, а затем пода- 
вайте. 


Практикум 
По своим свойствам чечевица вполне может заме- 
нить мясо, а тефтели и котлеты из нее вкусны и пи- 


тательны. Для них подходит любой вид чечевицы, но 
зеленая варится долго, а красная — быстро. Поэтому 
перед варкой замочите зеленую чечевицу в воде на 
пару часов. Жарьте котлеты недолго, около 5 минут. 


‚ постные рецепты 


Цветная капуста в кляре 


т 1 кочан капусты 
цветной (1 кг) 

и 1 стакан муки 

в 2 ст. ложки крахмала 

в 1ч. ложка приправы 
«Итальянские травы» 

в перец 

и соль 

и 1л масла растительно- 
го для фритюра 

Для подачи: 

в зелень свежая 

и помидоры или кетчуп 


Количество порций: 6 


Готовить: 45 минут 
+ настаивание 


1. Приготовьте кляр. Про- 


сейте муку в миску, до- 
бавьте щепотку соли, чер- 
ный перец, крахмал и су- 
хие травы, все переме- 
шайте. 

2. Постепенно влей- 

те к сухим ингредиентам 
1 стакан холодной воды, 
непрерывно перемеши- 


вая до однородной конси- 
стенции. Поставьте кляр 
в холодильник и дайте 
ему настояться 1 час. 

3. Разберите цветную ка- 
пусту на соцветия, про- 
мойте. Крупные соцве- 
тия разрежьте пополам. 
Варите цветную капусту 
в кипящей подсоленной. 
воде на умеренном ог- 

не 5 минут, откиньте на 
дуршлаг. Дайте остыть. 
4. Разогрейте в кастрюле 
масло для фритюра. Со- 
цветия капусты наколите 
на вилку, обмакните ка- 
пусту в кляр и опустите 
во фритюр. 

5. Обжаривайте капусту 
партиями в течение 2 ми- 
нут, быстро выкладывай- 
тена блюдо, застелен- 
ное бумажными полотен- 
дами. 

6. Подавайте ҡапусту те- 
плой с зеленью и помидо- 
рами или кетчупом. 
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Суп с грибами 
в мультиварке 


и 300 гшампиньонов 
свежих 
в 50 ггрибов белых 


сухих 

и 3 картофелины 

= 1 морковь 

в 1 луковица 

и 0,5 мультистакана кру- 
пы перловой 

и 1 щепотка паприки 

в масло растительное 

и соль 

и перец красный острый 
молотый 


Количество порций: 6 
Готовить: 1 час 40 минут 
+ настаивание 


1. Белые грибы промой- 
те, залейте 1 стаканом 
кипятка и оставьте на 

15 минут. Отвар процеди- 
те через марлю и отставь- 
те. Грибы нарежьте. 

2. Тщательно промойте 
перловую крупу, залейте 
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1 стаканом горячей воды, 
дайте постоять 15 минут. 
Лук, картофель и морковь 
очистите, лук тонко на- 
шинкуйте, морковь на- 
трите на крупной терке. 
Картофель нарежьте бру- 
сочками. Шампиньоны 
промойте, нарежьте лом- 
тиками. 

3. В чашу мультиварки 
злейте 1 ст. ложку мас- 
ла, выложите лук и жарь- 
те в режиме «Выпечка» 
10 минут. Добавьте тер- 
тую морковь, жарьте еще 
10 минут. Выложите шам- 
пиньоны и белые грибы, 
готовьте в прежнем ре- 
жиме 15 минут с закры- 
той крышкой. 

4. Добавьте картофель 
игл воды, всыпьте за- 
моченную перловку, по- 
солите, поперчите, пере- 
мешайте и готовьте 1 час 
в режиме «Тушение». 


Маринованная капуста 


со свеклой 


и 2,5 кг капусты белокочанной в 1 кг свеклы 1 пе- 
рец чили острый в 1 головка чеснока в 1 пучок сель- 


дерея 


Для маринада: = 3 ст. ложки соли в 3 ст. ложки саха- 
ра в 150 мл уксуса яблочного 


Количество порций: 10 


Готовить: 30 минут 
+ маринование 


1. Капусту промойте, уда- 
лите верхние листья. Раз- 
режьте кочан пополам, 

а потом каждую полови- 
ну - накрупные кубики. 
2. Свеклу очистите, на- 
режьте тонкими кружоч- 
ками. 

3. Чеснок очистите, доль- 
ки разрежьте пополам, 
Острый перец нарежьте 
колечками. При желании 
можете удалить семена, 
но не обязательно. Если 
не любите острое, заме- 


ните перец чили несколь- 
кими горошинами черно- 
го перца. 


4. В емкость для засолки 
выложите на дно немно- 
го свеклы, затем капусту, 
снова свеклу, посыпьте 
чесноком, колечками пер- 
ца, выложите пару вето- 
чек сельдерея, согнув их, 
и продолжайте так до за- 
полнения емкости. Верх- 
ний слой - свекла. 

5, Вскипятите в другой 
кастрюле 2,5 л воды для 
маринада, добавьте соль, 
сахар, перемешайте, ва- 
рите 2 минуты. Снимите 
с огня, влейте уксус и за- 
лейте горячим маринадом 
капусту со свеклой. На- 
кройте крышкой и оставь- 
те при комнатной темпе- 
ратуре на сутки. Затем 
уберите емкость в холо- 
дильник. Капуста готова. 


ш 1 кочан капусты 
небольшой 

ш 1 морковь крупная 

в 1 луковица 

в 300 г шампиньонов 
свежих 

т 200 гриса 

и 140 гпасты томатной 

и 3 ст. ложки масла 
растительного 

т 1 лист лавровый. 

в перец 

в соль 


Количество порций: 6 
Готовить: 1 час 


1. Кочан капусты опусти- 
те в кастрюлю и залей- 

те кипящей водой, варите 
3 минуты. Выньте кочан, 
наколов на вилку, срежьте 
несколько листьев и снова 


опустите в кипяток. Таким 
образом отварите весь 
кочан. Листья охладите 
и срежьте с них утолще- 
ния. Сохраните 1 стакан 
отвара. 

2. Для начинки шампи- 
ньоны почистите, но не 
мойте, мелко нарежьте 
и обжаривайте на 1 ст. 
ложке растительно- 


го масла в течение 7 ми- 
нут. Переложите в ми- 
ску. Рис промойте и отва- 
рите в воде (1:2) до полу- 
готовности (5-10 минут). 
Откиньте рис на сито, за- 
тем соедините с жарены- 
ми грибами. 

3. Лук очистите, поруби- 
те. Морковь натрите на 
крупной терке. Обжарьте 
овощи на оставшемся мас- 
ле. Добавьте к ним томат- 
ную пасту, влейте 0,5 ста- 
кана воды, чтобы полу- 
чилась густая подли- 

ва. Посолите и поперчи- 


“ постные рецепты 


те, перемешайте, готовь- 
те 2 минуты. Половину по- 
лученной подливы добавь- 
те к рису и грибам, пере- 
мешайте. 

4. На край каждого ка- 
пустного листа выложи- 
те начинку, загните края 

и сверните лист конвер- 
тиком. 

5. Выложите голубцы 
плотными рядами в ка- 
стрюлю, добавьте подливу 
и капустный отвар. Дове- 
дите до кипения и тушите 
на среднем огне около 15- 
20 минут. 


29 


1. Отварите пасту (рожки, 
спиральки, ракушки) в со- 
тейнике с кипящей подсо- 
ленной водой по инструк- 
ции на упаковке, откинь- 
те на дуршлаг и держите 
в тепле. Отвар сохраните 
в сотейнике. 
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Овошной суп с макаронами 


2. Выложите в горячий от- 
вар от макарон заморо- 
женную стручковую фа- 
соль, доведите до кипения 
и варите 5 минут. Откинь- 
те, чтобы стекла вода. 

3. В кастрюле для супа ра- 
зогрейте немного расти- 


тельного масла и обжарьте 
нарезанные лук и чеснок 
(5 минут). Добавьте замо- 
роженную смесь овощей 

и готовьте 10 минут, поме- 
шивая, на слабом огне. 

4. Помидоры из банки 
(вместе с соком) измель- 


в 200 г смеси овощей за- 
мороженных «Гювеч» 
или «Рататуй» 
(кабачок, перец бол- 
гарский, баклажан) 

= 200 г фасоли стручко- 
вой замороженной 

в 1 банка (400 г) фасоли 
белой консервирован- 
ной в собственном соку 

= 1 луковица 

ш 2 зубчика чеснока 

ш 2 ст. ложки масла 
растительного 

в 1 л сока томатного 

т 1 банка (400 г) поми- 
доров консервирован- 
ных в собственном соку 

в 120 г пасты короткой 

в 3 пера лука зеленого 

и соль 

в перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 45 минут 


чите блендером до пюрео- 
бразной консистенции. 

5. Вылейте в кастрюлю 

с жареными овощами то- 
матный сок и пюре из по- 
мидоров, готовьте 10 ми- 
нут. Добавьте белую фа- 
соль из банки, стручковую 
фасоль и 1 стакан воды. 
Приправьте солью, перцем, 
щепоткой сахара и доведи- 
те еше раз до кипения. 

6. Добавьте отваренные 
макаронные изделия, го- 
товьте 1 минуту и снимите 
с огня. Подавайте суп с ру- 
бленым зеленым луком. 


ФОТО: ПЕРОЅІТРНОТОЅ,СОМ 


Суп из красной чечевицы 
и 1,5 стакана чечевицы красной м 2 луковицы 

в 2 моркови в 1 стебель сельдерея м 0,5 банки ле- 
чо (250 г) в 3 зубчика чеснока в 1 ч. ложка аджики 


в 1 ч. ложка кориандра молотого в масло раститель- 
ное и перец м соль м зелень свежая (укроп, петруш- 


• постные рецепты 


Рататуй с кальмарами 


ш 4-5 кальмаров потрошеных и 1 баклажан в 2 цуки- 
ниш 1 луковица и 1 перец болгарский и 300 г поми- 
доров в 1-2 зубчика чеснока и масло растительное 


ка, кинза) 


Количество порций: 4 
Готовить: 45 минут 


1. Чечевицу промойте, 
залейте холодной водой 
(в пропорции 1:2), дове- 
дите до кипения и вари- 
те 25-30 минут - до мяг- 
кости. 

2. Очищенные и вымы- 
тые лук и морковь мелко 
нарежьте или натрите на 
крупной терке. 

3. В кастрюле с толстым 
дном разогрейте расти- 
тельное масло и пассе- 


руйте лук 5 минут на сла- 
бом огне, а затем добавь- 


те морковь и готовьте 
еще 5 минут. 

4, Добавьте полбанки ле- 
чо и влейте 2 л воды, до- 
ведите до кипения и ва- 
рите 5 минут. 

5. Измельчите овощи по- 
гружным блендером до 
однородности. 

6. Добавьте вареную че- 
чевицу, перемешайте, до- 
ведите до кипения и ва- 
рите 2 минуты. В конце 
посолите и всыпьте спе- 
ции. Если любите острое, 
добавьте аджику. Пода- 
вайте, посыпав рубленой 
зеленью. 


в соль в перец и лист лавровый в мука 


Количество порций: 6 
Готовить: 55 минут 


1. Луки чеснок очистите 
и мелко нарежьте. Бакла- 
жан, перец и цукини то- 
же очистите и нарежьте 
ҡубиками. Помидоры на- 
трите на терке. Кальма- 
ров очистите и нарежьте 
кольцами, 

2. Разогрейте масло на 
сковороде. Выложите 
мелко нарезанный лук 

и жарьте на слабом ог- 
не, помешивая, 5 минут – 
до прозрачности. Добавь- 
те кусочки баклажана 

и готовьте еще 10 минут. 
Потом добавьте перец 

и цукини, перемешайте 

и жарьте 3-5 минут. 


3. Добавьте помидоры, 
чеснок, соль, перец. На- 
кройте крышкой и туши- 
те 20 минут. За 5 минут 
до готовности добавьте 
лавровый лист и по жела- 
нию зелень. 

4. Обваляйте разморо- 
женных кальмаров в муке 
и обжарьте их во фритю- 
ре до румяной корочки. 
Переложите на бумажную 
салфетку, чтобы удалить 
излишки масла. 

5. Выложите овощи 

и кальмаров на боль- 

шое блюдо, перемешай- 
те, украсьте по жела- 
нию и подавайте на стол. 
Блюдо одинаково вкус- 
но и в холодном, и в горя- 
чем виде. 


ш 1 кг капусты 
белокочанной 

ш 1 луковица 

и 0,5 стакана крупы 

манной 

9,5 стакана муки 

в масло растительное 

и 0,5 пучка укропа 

в 2 зубчика чеснока 

в сухари панировочные 

м соль 

а специи 


Количество порций: 6 
Готовить: 40 минут 


1. Кочан капусты раз- 
режьте на 4 части и отва- 
рите в подсоленной воде 
(8-10 минут). Откиньте 
капусту на дуршлаг, про- 
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котлеты 


пустите через мясорубку 
и отожмите, чтобы уда- 
лить лишнюю воду. 

2. На мелкой терке на- 
трите лук и пропусти- 

те чеснок через пресс. 
Укроп мелко нарежьте. 

К капусте добавьте лук, 
чеснок и зелень. Посоли- 
те, приправьте специями 
по вкусу. 

3. Добавьте в капустную 
смесь муку и манную кру- 
пу. Тщательно переме- 
шайте. 

4. Сформируйте из этой 
массы котлеты, обваляйте 
в панировочных сухарях 
и жарьте на растительном 
масле до хрустящей золо- 
тистой корочки. 


те 


Постные 
из минтая 


= 700 г филе минтая 

и 1,5 луковицы 

в 2 зубчика чеснока 

и 3 ст. ложки крупы 
манной 

и 1 ст. ложка муки 

ш 1,5 ч. ложки соли 

в 1 ч. ложка сахара 

в 2 веточки базилика 

и 4 веточки тимьяна 

в сухари панировочные 

в 0,5 ч. ложки перца 
черного молотого 

ш масло растительное 


т 


Количество порций: 5 
Готовить: 30 минут 


1. Выложите в чашу блен- 
дера полуразмороженное 
филе минтая, муку, ман- 


котлеты 
4% 


равам 


1 


ку, соль, чеснок, очищен- 
ный лук, а также сахар. 
Измельчите до однород- 
ности. 

2. Переложите получив- 
шийся фарш в чашу, до- 
бавьте молотый черный 
перец, мелко нарезан- 
ные листики свежего ба- 
зилика и тимьяна. Дай- 
те фаршу постоять полча- 
са под крышкой при ком- 
натной температуре, что- 
бы манка и мука разбухли 
и склеили фарш. 

3. Сформируйте котлеты, 
обваляйте их в паниро- 
вочных сухарях и жарьте 
на растительном масле до 
румяной корочки с двух 
сторон. 


57 
Постный «| 
1. В кастрюле смешай- 
те кокосовое молоко 

и 300 мл воды. Добавь- 

те сахар, ванильный са- 
хар и кокосовую струж- 
ку. Доведите до кипения, 
отставьте в сторону и на- 
кройте крышкой. 

2. Через 10 минут отлейте 
немного кокосовой массы 
в отдельную чашку. Ту- 
да же добавьте 50 г муки 


іаполеон» 


и тщательно перемешай- 
те, не допуская комочков. 
Затем перелейте получив- 
шуюся смесь в кастрюлю 
с кокосовой массой и все 
вместе перемешайте. По- 
ставьте массу на огонь 

и варите, постоянно поме- 
шивая, до консистенции 
густой сметаны. Затем пе- 
релейте в чашу и накрой- 
те пленкой. 


3. В миску просейте 

350 г муки. Добавьте ще- 
потку соли и соду. Влей- 
те растительное масло 

и разотрите массу пальца- 
ми до консистенции мел- 
кой крошки. Постепенно 
влейте 100-140 мл воды. 
Замесите эластичное те- 
сто, не липнущее к рукам. 
4. Разделите тесто на 
8-12 кусочков, каждый 


» постные рецепты 


и 400 г муки 

100 г масла 
растительного 

1 ст. ложка уксуса 

и 1 щепотка соли 

в 0,5 ч. ложки соды 

и 400 г молока 
кокосового 

в 6 cr. ложек сахара 

в 1 упаковка сахара 
ванильного 

и 4 ст. ложки стружки 
кокосовой 


Количество порций: 10 
Готовить: 40 минут 
+ настаивание 


кусочек накройте пищевой 
пленкой и отправьте в хо- 
лодильник на 30 минут. 
Затем каждый кусочек рас- 
катайте в большую тонкую 
лепешку. Переложите те- 
сто на застеленный пекар- 
ской бумагой противень, 
слегка наколите вилкой 

и поставьте запекаться на 
5-7 минут в духовку, разо- 
гретую до 200 °С. 

5. Готовые коржи обрежь- 
те до необходимого диаме- 
тра. Обрезки сложите в от- 
дельную миску. Смажьте 
коржи остывшим кремом 

и выложите друг на друга. 
Посыпьте измельченны- 
ми обрезками запеченно- 
го теста. Украсьте торт по 
желанию. 
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Паста с курицей 
в сливочном соусе 


в 400г спагетти или очистите и нарежьте мел- 


любой пасты ҡими ҡубиками. Грибы 

в 300 г шампиньонов нарежьте пластинами. 

в 300 г филе грудки Разогрейте на сковоро- 
куриной де растительное масло 

в 1 луковица и жарьте грибы, помеши- 


в 200 г сливок 20% 
в 30 мл масла 


вая, 3 минуты. Добавь- 
те лук, жарьте все вместе 


растительного 3 минуты, помешивая. 
в 70 гсыра твердого 3. Выложите на сковоро- 
= перец ду с грибами куриное фи- 
в соль ле, посолите, поперчите, 
в базилик сушеный жарьте 5 минут. Добавь- 


те сливки и тушите на не- 
большом огне под крыш- 
кой около 20 минут. 

4. Затем добавьте тертый 
сыр и готовьте до полно- 
го растворения сыра (око- 
ло 2 минут). Добавьте ба- 
зилик, выложите отварен- 


Количество порций: 4 
Готовить: 35 минут 


1. Отварите пасту по ин- 
струкции на упаковке 

в кипящей подсоленной. 
воде. Готовую пасту от- 


киньте на дуршлаг и дер- 
жите в кастрюле теплой. 

2. Куриное филе промой- 
те и мелко нарежьте. Лук 


ную пасту, перемешайте 
с соусом и готовьте 1 ми- 
нуту. Подавайте немед- 
ленно. 


Практикум 


Быстрее всего можно приготовить сочную и мягкую 
грудку, если сварить ее в овоцном бульоне. В воду 
добавьте морковь, лук, стебель сельдерея и специи, 
варите 20 минут. Удалите овощи, выложите грудку 
и варите 20 минут, затем выключите огонь и оставь- 
те грудку в бульоне на 15 минут. Потом исполь- 
зуйте в салатах или подавайте с любым гарниром. 
Можно запечь грудку в в фольге, предварительно 
замариновав. Для маринада используйте соевый со- 
ус, кефир, смесь меда с горчицей, сок лимона или 
апельсина. Запекайте филе в духовке 15-20 минут 
при 220-250 °С. 


• быстрые рецепты 


Куриное филе на гриле 


= 2 филе грудки 
куриной 

и 1 ч. ложка розмарина 
сушеного 

и соль 

а перец 

и масло оливковое 


Количество порций: 4 
Тотовить: 20 минут 


1. Куриное филе промой- 


те и обсушите. Разрежь- 
те каждое филе вдоль по- 
полам. Получится 4 ши- 
роких ломтика, 

2. Посолите и поперечи- 
те ломтики филе со всех 
сторон. 

3. Разогрейте на силь- 
ном огне сковороду- 
триль, маслом не смазы- 


вайте. Посыпьте сковоро- 
ду сушеным розмарином 


и сразу выложите на не- 
го ломтики филе. Жарь- 

те с одной стороны 2 ми- 
нуты, затем переверните 


на другую сторону, а под- 
жаренный верх смажьте 
оливковым маслом с по- 
мощью кисточки. Жарь- 
те другую сторону также 
2 минуты. 

4. Снова переверните 
ломтики филе и смажь- 
те сверху оливковым мас- 
лом. Повторите процесс 
еше 2 раза, то есть с каж- 
дой стороны жарьте еще 
2 раза по 2 минуты. Вы- 
ложите филе на тарелку 
и подавайте с любым гар- 
ниром. 
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из куриной грудки. 


тотового 


в 150 г сельдерея 

= 100 г винограда 

= 50 г орехов грецких 
очищенных 

а 50 r сыра дорблю 

в 1 яблоко 

и майонез 

в соль 

= перец 

в зелень свежая 


Количество порций: 4 
Готовить: 15 минут 


1. Куриное филе для са- 


лата доведите до готовно- 
сти любым способом: за- 
ранее отварите, запеките 
в фольге или обжарьте на 
сковороде целым куском. 
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ереем 


мер 
Нарежьте готовое филе 
на небольшие кусочки. 
2. Сельдерей, яблоко, зе- 
лень и виноград промой- 
те, обсушите. Мелко на- 
режьте яблоко и сель- 
дерей, порубите зелень, 
разрежьте ягоды вино- 
града на половинки. 

3. На сухой сковороде об- 
жарьте грецкие орехи 

(2 минуты), остудите. 

4. В салатнике соедините 
курицу, сельдерей, ябло- 
ко, зелень, орехи и раз- 
резанные пополам вино- 
градинки. Посолите, по- 
перчите, заправьте майо- 
незом и аккуратно пере- 
мешайте. Посыпьте рас- 
крошенным сыром дор- 
блю по желанию. 


в микроволновк 


= 400 г филе куриного 

= 1 перец болгарский 

в 200 г кабачка 

в 1 луковица 

в соль 

Для маринада: 

а 60 мл уксуса. 
бальзамического 

в 2 ст. ложки соуса 
соевого 

в 1ч. ложка горчицы 
дижонской 

в 1 ч. ложка орегано 

и 1 ч. ложка масла 
оливкового 

и 3 зубчика чеснока 


Количество порций: 4 
Готовить: 30 минут 
+ маринование 


1. Для маринада смешай- 
те в миске уксус, соевый 


Ф 


соус, горчицу, орегано, 
оливковое масло и из- 
мельченный чеснок. 

2. Нарежьте болгарский 
перец и кабачок кубика- 
ми, лук – кольцами, кури- 
ное филе - средними ку- 
биками. 

3. Выложите все ово- 
щи и филе в маринад, пе- 
ремешайте, накройте 

и оставьте на 15 минут, 
а лучше на 1 час. 

4. Затем нанижите кури- 
цуи овощи на деревян- 
ные шпажки, заранее за- 
моченные в воде. Поло- 
жите шашлычки на ре- 
шетку микроволновки 

и запекайте при макси- 
мальной мощности 15- 
20 минут, периодически 
переворачивая. 


ФОТО: DEPOSITPHOTOS.COM 


• быстрые рецепты 


Рубленые I 


в 500 г филе куриного 

в 1 яйцо 

в 1 луковица 
небольшая 

и 2 ст. ложки сметаны 
25% или майонеза 

ш 1 ст. ложка муки или 
крахмала. 

ш 40 гсыра твердого 

тш соль 

= перец черный 
молотый 

и масло растительное 
без запаха 


Количество порций: 6 
Готовить: 30 минут 


1. Куриное филе промой- 


те и обсушите. Острым 
ножом порубите филе на 
доске на очень мелкие ку- 
сочки. Чем мельче нарез- 
ка, тем лучше. Мясорубку 
не используйте. 

2. Лук очистите и натрите 
на мелкой терке. 

3. Добавьте в миску с фар- 
шем тертый лук, сырое 


глеты по-министерски 


яйцо, сметану, ложку му- 
ки или крахмала. Все пе- 
ремешайте, добавив соль 
и перец. Если фарш жид- 
кий, добавьте еще немно- 
го муки. 

4. Натрите в фарш ҡусо- 
чек твердого сыра. Сно- 
ва перемешайте и дайте 
постоять в холодильнике 
10 минут, чтобы кусочки 
филе пропитались. 

5. На сковороде разогрей- 
те 3 ст. ложки масла. На- 


бирайте фарш столовой 
ложкой и выкладывай- 
те в масло в форме лепе- 
шек на расстоянии друг 
от друга. 

6. Жарьте котлеты на 
среднем огне по 3-4 ми- 
нуты с каждой стороны 
или до появления золоти- 
стой румяной корочки. 
7. Готовые котлеты пере- 
ложите на бумажное по- 
лотенце, чтобы удалить 
излишки масла, 
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из куриной грудки. 


в 2 лепешки-тортильи 
или лаваш тонкий 

а 300 г филе грудки 
куриной отварной 

и 200 г фасоли красной 
консервированной 

в 1 перец болгарский 
красный 

= 50 мл соуса чили 
острого или сладкого 

= 50 гсыра 
полутвердого 

в 1 ст, ложка масла 
растительного 
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с курицей 


4 листа салата айсберг 
или романо 

в кинза или петрушка 

т соль 

в перец красный 
молотый 


Количество порций: 4 
Готовить: 20 минут 


1. Отваренное заранее ку- 


риное филе нарежьте тон- 
кой соломкой или куби- 
ками. Фасоль из банки от- 


киньте на дуршлаг, чтобы 
стекла жидкость. 

2. Болгарский перец очи- 
стите от семян и перего- 
родок, нарежьте солом- 
кой. Обжарьте его на ско- 
вороде с разогретым рас- 
тительным маслом (5 ми- 
нут). Добавьте курицу 

и фасоль, посолите, по- 
перчите, готовьте начин- 
ку для лепешек 3 минуты. 
3. Листья салата и зелень 
промойте и обсушите, зе- 


лень порубите. Натрите 
сыр на крупной терке. 

4. Лепешки-тортильи или 
двойной лист лаваша рас- 
стелите на столе и смажь- 
те соусом чили. Выложи- 
те поверх соуса листья са- 
лата. 

5. Выложите на салат го- 
рячую начинку. Посыпьте 
рубленой зеленью и тер- 
тым сыром. Сверните ле- 
пешки или лаваш трубоч- 
кой. 


Паровые котлеты 
из курицы в мультиварке 


в 500 ггрудки куриной 

в 1 морковь средняя 

и 3 веточки петрушки 

в 1 луковица небольшая 

и 1 яйцо 

в перец 

в соль 

и масло растительное 
для смазывания 


Количество порций: 6 
Готовить: 30 минут 


1. Куриное филе промой- 
те, обсушите бумажным 
полотенцем. Пропустите 
через мясорубку или по- 
рубите блендером. 

2. Лук очистите и мел- 

ко нарежьте или измель- 
чите в блендере, Морковь 
натрите на мелкой тер- 
ке. Порубите зелень пе- 
трушки. 


3. Добавьте овощи, яй- 
цо и зелень в миску с ку- 
риным фаршем, посолите 
и поперчите, тщательно 
вымесите фарш. 

4. Емкость мультиварки 
для варки на пару смажь- 
те растительным маслом. 
5. Смоченными холодной 
водой руками сформи- 
руйте из фарша неболь- 
шие котлетки. Они могут 
быть как круглыми, так 

и овальными. Выложите 
их в емкость. 

6. В чашу мультивар- 

ҡи налейте горячую во- 
ду. Установите сверху ем- 
кость с котлетами. На- 
кройте крышкой. Вклю- 
чите в мультиварке ре- 
жим «Варка на пару». Го- 
товьте котлеты в течение 
20-25 минут. 


‹ быстрые рецепты 


Куриное филе в соусе 


по-азиатски 


и 500 гфиле грудки 
куриной 

и 100 мл соуса соевого 

в 40 мл уксуса 
яблочного 

и 1 перец болгарский 

и 1 кольцо ананаса 
консервированного 

в 2 помидора 

м 5 ч. ложек сахара 

ш 2 ст. ложки пасты 
томатной 

и перец острый 
красный 

ш масло кунжутное 


Количество порций: 4 
Готовить: 35 минут 


1. Куриное филе нарежь- 
те небольшими кубиками, 
выложите в миску и за- 
лейте 6 ст. ложками со- 


евото соуса, приправьте 
острым перцем. Оставь- 
те на 10 минут. Затем об- 


жарьте филе в сильно ра- 
зогретом масле (5 минут). 
Выложите на тарелку. 

2. Болгарский перец очи- 
стите от семян и серд- 
цевины и нарежьте ква- 
дратиками. Помидоры 

и кольцо ананаса нарежь- 
те небольшими кубиками. 
3. Для соуса на глубокой 
сковороде, лучше в во- 
ке, соедините уксус, 4 ст. 
ложки соевого соуса, то- 
матную пасту. Подогре- 
вайте 3 минуты, доба- 
вив часть сахара и поме- 
шивая. Влейте 0,5 стака- 
на воды, выложите перец, 
ананас и помидоры. Сни- 
мите пробу - если соус 
кислый, добавьте остатки 
сахара. Готовьте 5 минут. 
4. Выложите в соус обжа- 
ренную курицу и тушите 
еще 10 минут. Подавайте 
с отваренным рисом. 
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диет» 
питание 


витамин р 


НИ но 
Ы  обязавельно назначают все 


КАН ПОД Қ 


ММ 


казалось, витамин О спо- 
собен улучшить работу 
практически каждого ор- 
тана тела. Учеными доказа- 
но, что он участвует в ра- 
боте нервной, мышечной и иммун- 
ной систем, влияет на рост клеток 
и уменыпает воспаления, а воспри- 
имчивость к нему имеют многие ор- 
ганы. 
В частности, доктор Стефани Се- 
нефф из Массачусетского техноло- 
гического института выяснила, что 
при простуде нужно принимать не 
только витамин С, но и витамин D, 
а исследователи из Университета 
Южной Калифорнии уверены, что 
это вещество снижает до минимума 
риск отторжения почки после транс- 
плантации. Англичане лечат вита- 
мином D сердечно-сосудистые забо- 
левания, а жители Южной Кореи - 
близорукость. 
Даже исследователи из Государ- 
ственного университета Луизиа- 
ны внесли свою лепту. Они доказа- 
ли в ходе экспериментов, что кон- 
ституция тела и физическая фор- 
ма зависят от уровня «солнечного» 
вещества в крови: чем больше мы 
его получаем, тем ст ройнее и спор- 
тивнее становимся. Все дело в том, 
что кальциферол схож по строению 
с гормоном тестостероном, который 
отвечает за сгорание жира и набор 
мышечной массы. 


Лекарство от рака 

По данным лос-анджелесского Сове- 
та по витамину О, у женщин с нор- 
мальным уровнем этого витами- 

на реже появляются злокачествен- 
ные опухоли груди и яичников. Рос- 
сийские врачи тоже считают, что он 


положительно сказывается на ре- 
продуктивном здоровье. Поэтому 
для женского организма витамин D 
особенно важен, так как нормали- 
зует уровень гормонов - тестосте- 
рона, эстрогена и гестагенов. Еще 
он помогает бороться с утомляемо- 
стью и хронической усталостью, ко- 
торые сказываются на самочувствии 
и настроении и женщин, и мужчин. 
Так что последним без него тоже не 
обойтись. Комбинация этого вита- 
мина и тестостерона использует- 

ся в половой терапии мужчин. А не- 
которые исследования показывают, 
что витамин D в комплексе с тесто- 
стероном и эстрогеном не только ре- 
тулирует обмен кальция и фосфора, 
но и одновременно влияет на угле- 
водный обмен, уровень холестери- 
на и состояние сердечно-сосудистой 
системы. 


Вместо солнца 

Большую часть этого важного ви- 
тамина мы получаем из солнечно- 
го света - правда, в России полу- 
чать кальциферол от солнца повезло 
разве что жителям Краснодарского 
края. Пока ученые не изобрели су- 
перпрепарат, который позволит нам 
усваивать достаточно витамина D за 
раз, придется спасаться биодобавка- 
ми и продуктами, которые помогут 
нам восполнить его запасы. 
Основные источники витамина О ~ 
печень и икра рыбы или жирный ло- 
сось, сардины, тунец, сельдь атлан- 
тическая, скумбрия, палтус, шпро- 
ты (дневная норма холекальцифе- 
рола содержится в 50 г консервов 

из шпрот). Чуть меньше содержит- 
ся в печени животных, яйцах (наи- 
большая концентрация отмечается 


° витамин р 


в желтках. В каждом яйце - 20% су- 
точной нормы кальциферола, но 
употреблять блюда с яйцами в не- 
ограниченных количествах не стоит 
из-за высокого содержания холесте- 
рина), сыре, сливках, масле сливоч- 
ном (для получения суточной нормы 
требуется 670 г) и топленом (суточ- 
ная норма содержится в 560 г), сме- 
танеи грибах (лисичках, вешенках, 
сморчках). 

Но получить дневную норму вита- 
мина D из продуктов питания не 
так-то легко. Ее восполняют око- 

ло 100 гтунца, 400 г говяжьей пече- 
ни, 5 яиц или 800 г сыра, Вряд ли вы 
способны столько съесть за день! 
Можно вспомнить про старый до- 
брый рыбий жир: его нужно всего 

2 г - сущая мелочь! Или сдать ана- 
лизы на уровень витамина р, а по- 
том по назначению врача пить каль- 
циферол каждый день. Существу- 
ют разные препараты ~ водные рас- 
творы, капсулы с жировым раство- 
ром витамина О, а также драже: «Ви- 
гантол», «Аквадетрим витамин Д3», 
«Компливит Аква ДЗ», «Эргокальци- 
ферол» ит.д. Рекомендованная днев- 
ная норма для здорового взросло- 

го человека - 600-800 единиц. Ча- 
ше всего от недостатка витамина D 
страдают беременные и кормящие 
женщины, обладатели очень смуглой 
кожи и люди старше 65 лет. 

Кстати, недостаток витамина D ча- 
сто связывают с такими неприятны- 
ми симптомами, как упадок сил, бы- 
страя утомляемость, потливость, бо- 
ли в ногах, бессонница и даже де- 
прессия. Если у вас есть подобные 
признаки - в первую очередь бегите 
сдавать анализ крови на определение 
уровня витамина р. 
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ву M3 Hac не хватает витамина р, а  междут тем он необходи г 


к ТШ 4) 3 ей, зубов, кожи, мышечной ткани и иммунной системы ‚ Сле- 
УВЫ, 18: Оль запасы о питайтесь продуктами, 
ХА | у 


Быстрый малосольный 
лосось с луком 


т 2 кг лосося, горбуши, 
кеты или форели 

2-3 луковицы 
большие 

и 3 ст. ложки соли 

в 2 ст, ложки сахара 

и перец черный 
горошком 

и перец душистый 
горошком 

в лист лавровый 

т гвоздика 

и 80 гмасла 
подсолнечного 


Количество порций: 10 


Готовить: 50 минут 


1. Возьмите красную ры- 


бу (лучше, если она бу- 
дет немного подмороже- 
на), очистите и аккуратно 
отделите кожу. Для этого 
сделайте небольшой над- 
рез на хребте и снимайте 
кожу вниз. Уберите хре- 
бет и выньте все кости, 
чтобы получилось филе. 


2. Нарежьте филе на пор- 
ционные ломтики. Луко- 
вицы очистите и нарежь- 
те полукольцами. 

3. Приготовьте специи 
для посола. Черный и ду- 
шистый перец горошком, 
лавровый лист и 4-5 6у- 
тонов гвоздики переме- 
лите в кофемолке. От- 
мерьте 1 ч. ложку смеси 
специй. 

4. Рыбу выложите в ке- 
рамическую или сте- 
клянную посуду, добавь- 
те лук, специи, соль, са- 
хар, влейте подсолнеч- 
ное масло (можно разба- 
вить его оливковым - так 
вкуснее). 

5. Руками перемешайте 
рыбу, чтобы каждый ку- 
сочек пропитался мари- 
надом. Накройте крыш- 
кой и оставьте минимум 
на 40 минут. Через 40 ми- 
нут рыба будет готова. 
Храните в холодильнике. 


Практикум 


При выборе красной рыбы для засолки следите, что- 
бы она не была заморожена несколько раз. Перемо- 
роженную рыбу легко определить по плавникам: там, 
тде жирнев, перемороженный жир быстро желтеет. 
Засолку делают сухим способом, когда рыбу посыпа- 
ют специями, и в специальном растворе - тузлуке. 
Соль берите крупную, нейодированную. При сухой 
засолке норвежским способом наряду со специями | 
посыпьте рыбу рубленым укропом и полейте водкой. 


Шведская запеканка 
с лососем 


в 500 глосося или лю- 
бой рыбы красной 

и 4 картофелины 

в 400 мл сливок 
жирных 

и 30 г масла сливочного 

в 1-2 луковицы 

и 2 зубчика чеснока 

в 2 ч. ложки муки 

в 3-4 дольки лимона 

в укроп 

в лук зеленый 

в соль 

в перец душистый 


Количество порций: 4 
Готовить: 40 минут 


1. Картофель отвари- 

те в мундире. Остуди- 
те, очистите и нарежьте 
кружками. Лук нарежь- 
те полукольцами, чеснок 
мелко порубите. 


2. На сковороде растопи- 
те масло, обжарьте лук 

и чеснок в течение не- 
скольких секунд. 

3, Рыбу нарежьте сред- 
ними кусочками разме- 
ром 2х2 см. Аккуратно 
перемешайте зажарку, 
картофель и рыбу. Слег- 
ка посолите. Выложите 
в форму для запекания. 
4. Приготовьте соус, 

В сливки добавьте му- 
ҡу, перемешайте, чтоб не 
было комочков, всыпьте 
нарезанный укроп. 

5. Залейте соусом содер- 
жимое формы, поперчите, 
сбрызните лимоном. За- 
пекайте в разогретой до 
180-200 °С духовке око- 
ло 20 минут. Перед пода- 
чей посыпьте свежей зе- 
ленью. 
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Бефстроганов 
из говяжьей печенки 


в 300 г печенки 
товяжьей 

в 150 гсметаны 20% 

в 1 ст. ложка пасты 
томатной 

и 1 луковица средняя 

в 1 ст. ложка муки 

т 3 ст. ложки масла 
растительного 

в зелень 

и соль 

и перец 


Количество порций: 4 
Готовить: 30 минут 


1. Лук очистите, мелко 
нарежьте и обжарьте на 
сковороде с раститель- 
ным маслом (3 минуты). 
Добавьте муку, переме- 


шайте, жарьте 1 минуту. 


2. Сметану и томатную 
пасту соедините в от- 
дельной посуде и выло- 
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жите к луку. Перемешай- 
те и добавьте воду или 
молоко, добиваясь нуж- 
ной консистенции соу- 
са. Готовьте на умерен- 
ном огне 2 минуты. Посо- 
лите и поперчите, дове- 
дите до кипения и сними- 
те с огня. 

3. Печенку промойте, о6- 
сушите, удалите пленки 
и нарежьте тонкими бру- 
сочками. 

4. Разогрейте на другой 
сковороде растительное 
масло и обжаривайте пе- 
ченку, помешивая, в тече- 
ние 5 минут, не дольше. 
Не солите. 

5. Добавьте к печенке 
приготовленный соус, пе- 
ремешайте, готовьте на 
среднем огне 5-7 минут, 
помешивая. Подавайте 

с картофельным пюре. 


Крем из авокадо 
с печенью трески 


и каперсами 


= 1 авокадо 

в 1 банка печени трески 
(125-150 г) 

в сок лимонный 

в 1 зубчик чеснока 

и несколько веточек 
петрушки 

т несколько листиков 
базилика 

в соус табаско 

в 1 огурец 
маринованный 

в 2 ст. ложки майонеза 

в соль морская 

и перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 10 минут 


1. Авокадо вымойте, раз- 
режьте пополам. Удалите 


косточку, очистите от ко- 
журы. Нарежьте мякоть 
крупными кубиками, 


2. Слейте масло с пече- 
ни трески, очистите чес- 
нок. В чашу блендера вы- 
ложите авокадо, печень 
трески, чеснок. Добавьте 
немного лимонного сока, 
морскую соль, молотый 
черный перец. 

3. Промойте и обсушите 
зелень. Добавьте ко всем 
ингредиентам. Капни- 

те туда же несколько ка- 
пель соуса табаско и по- 
ложите нарезанный ма- 
ринованный огурец (или 
1 ч. ложку каперсов). До- 
бавьте майонез. 

4. Измельчите все блен- 
дером до однородного 
кремообразного состо- 
яния. До подачи храни- 
те в холодильнике. По- 
давайте с кукурузными 
чипсами или тортильями. 


• витамин р 


іш!) 


Датский салат из сельди 


м 1 сельдь жирная 

и 1 картофелина 
крупная 

в 2 яйца 

и 1 луковица небольшая 

и 1 яблоко 
кисло-сладкое 

в лук зеленый 

Для заправки: 

м 2 ст. ложки масла 
растительного 

и 2 ст. ложки сока 
лимонного 

и 1 ч. ложка горчицы 

м 4 ст. ложки сливок 

и 1 ч. ложка сахара 

в 0,5 ч. ложки перца 
черного 


Количество порций: 6 
Готовить: 40 минут 


1. Сельдь очистите от ко- 
жи и косточек, нарежьте 
небольшими кусочками. 
Картофель очистите, про- 


мойте, отварите до готов- 
ности и нарежьте неболь- 
шими кусочками. 

2. Вымойте яблоко, очи- 
стите, нарежьте кубика- 
ми, сбрызните соком ли- 
мона. Лук нарежьте тон- 
кими полукольцами. 

3. Все подготовленные 
компоненты соедините. 
Отварите яйца, очистите. 
Нарежьте белок, добавьте 
в салат. Желтки оставьте 
на заправку. 

4. Соедините молотый 
перец масло, горчицу, са- 
хар, сок лимона, желт- 

кии разотрите. Добавь- 
те сливки (или смета- 
ну). Перемешайте. Если 
сельдь малосольная, до- 
бавьте в заправку щепот- 
ку соли. Заправьте салат. 
5. Выложите в салатник, 
украсьте зеленым луком. 
Подавайте охлажденным. 


Скумбрия, запеченная 
с апельсинами 


в 2 тушки скумбрии 
потрошеной 

т 3 веточки кинзы 

в 0,5 ч. ложки перца 
чили острого 

в 1 луковица красная 

ш 2 апельсина средних 

ж 1 зубчик чеснока 

т 1 ст. ложка уксуса 
бальзамического 

з 1 ст. ложка 
масла оливкового 

в 1 г кориандра 
молотого 

в укроп 

и соль 


Количество порций: 2 
Готовить: 25 минут 
+ маринование 


1. Для маринада с одно- 
го апельсина снимите це- 
дру и выжмите сок. Вы- 
ложите цедру и сок в ми- 
ску, добавьте перец чи- 


ли, кориандр, измельчен- 
ный чеснок, уксус, олив- 
ковое масло, щепотку со- 
ли и перемешайте. 

2. На коже рыбы сде- 
лайте надрезы глуби- 
ной 1 см, выложите ры- 
бу в контейнер и залейте 
маринадом, оставьте на 
15-30 минут. Несколько 
раз переверните рыбу во 
время маринования. 

3. Противень застелите 
пергаментом. Оставший- 
ся апельсин нарежьте 
кружочками и выложите 
половину на противень. 
4, Сверху поместите за- 
маринованную рыбу, 
внутрь которой положи- 
те по веточке укропа и 
кружочку апельсина. За- 
пекайте в духовке 15— 
20 минут при 200 °С. По- 
давайте горячей или хо- 
лодной. 


Чаепитие 
по-английски 


Чай любят не только на Востоке, в разных странах мира есть свом чайные 

церемонии. К примеру, в Англии ежедневно в 17 часов все пьют чаи. 
одно чаепитие не обходится без традиционной выпечки, среди 

‘почетное место занимают сконы. Эти то ли булочки, то ли 

еченья из песочного теста известны с XVI века и до сих пор пользуются 

успехом. Их легко приготовить дома, и они долго хранятся. 

А 1 
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Сконы классические 


и 300г муки и 150 мл молокан 60 г масла сливочного ш 30 г сахара и 1 ч, ложка 
разрыхлителя ш 1 ч. ложка камня винного или кислоты лимонной и 0,5 ч. ложки 


соли морской 
Для подачи: 


1. Разогрейте духовку до 
220 °С, противень высте- 
лите пекарской бумагой. 
2. В миску просейте му- 
ку, добавьте к ней соль, 
лимонную кислоту и раз- 
рыхлитель. 


3. Охлажденное масло по- 


рубите на мелкие кусоч- 
кии добавьте в мучную 
смесь. Разотрите пальца- 
ми масло и мучную смесь 
до получения мелкой 
крошки. 

4. Всыпьте сахар, сделай- 
те в центре мучной смеси 
углубление в виде колод- 
ца и влейте молоко. 


5. Перемешайте все дере- 


вянной ложкой до образо- 


вания мягкого теста. Ес- 
ли оно получилось кру- 
тым, добавьте еще немно- 
го молока. 

6. Выложите тесто на 


слегка посыпанную мукой 


поверхность и вымеши- 
вайте не более 1 минуты, 
скатайте сразу в шар. 

7. Затем превратите шар 
в лепешку, разминая ру- 
ҡами до толшины 3 см. 
Выемкой (или стаканом) 
диаметром 5 см вырежь- 
те толстые кружочки из 
лепешки. 0брезки теста 


сливки 35% взбитые или масло сливочное а джем фруктовый 


соберите в комок и повто- 
рите весь процесс, выре- 
зая новые кружочки. 

8. Вырезанные кружочки 
выложите на противень 

и дайте постоять 5 минут. 
9. Смажьте верх сконов 

с помощью кисточки тон- 
ким слоем молока и выпе- 
кайте в разогретой духов- 
ке 15-20 минут - до тех 
пор, пока булочки не за- 
румянятся. 

10. Готовые сконы пере- 
ложите на решетку и дай- 
те немното остыть. Пода- 
вайте теплыми с маслом, 
сливками и джемом. 


СИоғауалегбая. справ, 


Скон (5сопе) не что иное, как хлеб бы- 
строго приготовления без дрожжей. 

В старину его делали из овса и ячменя, 
а впоследствии из пшеницы. Эта выпеч- 
ка пользуется большой популярностью 
по всей Англии, и в каждом регионе бу- 
лочки пекут по-своему. 

У сконов древняя история. Они проис- 
ходят от традиционного шотландского 
«быстрого хлеба» (scottish quickbreads), 
выпекавшегося на каменном приспо- 
соблении (Бакеѕіопе), которое ставили 
прямо на огонь. Традиции и метод такой 
выпечки восходят к железному веку, но 
первые упоминания о сконах относят- 
ся к началу ХМІ века. Древние сконы бы- 


ли круглыми и плоскими, размером с не- 
большое блюдо, потом они нарезались 
на треугольники. 

Особую популярность сконы приобре- 
ли в викторианскую эпоху. Именно тог- 
да рецепт усовершенствовали, булочки 
стали печь в духовке, и они получались 
с тоненькой хрустящей корочкой сна- 
ружи и мягкой рассыпчатой структурой 
внутри. Когда появился разрыхлитель, 
печь сконы стало еще проще, 

Чаепитие со сконами имеет свой этикет. 
К ним обычно подают сливочное мас- 
ло и джемы. По традиции каждый гость 
должен самостоятельно разрезать свой 
скон и наполнить его добавками. 


• выпечка и десерты 


жети, 


и Все ингредиенты для 
сконов должны быть хо- 
лодными, особенно сли- 
зочное масло, 

ш Добавляйте всю жид- 
кость сразу в сухие ин- 
тредиенты и перемеши- 
зайте предельно быстро 
и небрежно, оставляя те- 
сто комковатым. Комоч- 
хи масла придадут вы- 
печке слоистость. 

и В тесто можно доба- 
вить изюм и другие на- 
резанные сухофрукты. 

т Часть молока в рецепте 
можно заменить жирны- 
ми сливками или исполь- 
зовать сметану. 

и Вырезайте ско- 

ны острым ножом или 
острой формочкой, по- 
зорачивая ее вокруг оси, 
чтобы получить чистый. 
срез и не «запечаты- 
зать» края, тогда булоч- 
хи во время выпечки хо- 
?ошо поднимутся. 

и Качество скона оцени- 
зается по тому, насколь- 
ҡо хорошо он поднялся. 
Толщина заготовки пе- 
ред выпечкой должна 
быть около 3 см, а гото- 
вого скона - 6 см. 

ш Идеальный вариант 
употребления сконов — 
есть их свежими и слегка 
тепльми. 

ш Сконы можно хранить 

з жестяной банке с крыш- 
ҡой несколько дней, но 
лучше заморозить, а пе- 
ред употреблением подо- 
треть в духовке. 
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Иногда говорят, что для того, чтобы готовить блю- 
да той или иной страны, нужно жить в этой стра- 
не. То есть нужно быть в среде и иметь доступ 

к ингредиентам. Это в полной мере относится 

и ккухне Швейцарии. Но только в том случае, ес- 
ли вы хотите поставить на тарелке значок Swiss 
таде. Во всех остальных... не нужно совершенно! 


Прямиком 
из Швейцарии 


книга 


только из печати 


Бернское печенье 
«Медвежьи лапы» 


и 300 гмуки 

в 200 г масла сливочного 
в 160 гсахара 

и 1 щепотка соли 

и 2 стручка ванили 
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и 50 г миндаля молотого 

и 4 ст. ложки джема 
абрикосового 

ш 125 гглазури 


1. Стручки ванили над- 
режьте вдоль пополам 

и выскребите пасту. Мас- 
ло разотрите с сахаром 

и солью, добавьте ваниль, 
яйца и взбивайте миксе- 
ром 5 минут - до побеле- 
ния массы. Всыпьте муку 
и молотые орехи, переме- 
шайте и заполните тестом 
кондитерский мешочек 

с фигурной насадкой. 

2. На противень, покры- 
тый пекарской бумагой, 
отсадите заготовки в ви- 
де полосок-капелек дли- 
ной 3,5 см, соблюдая 
между ними расстояние 
3-4 см. Чтобы печенье по- 
лучалось ровным и кра- 
сивым, при выдавливании 
теста держите кондитер- 
ский мешочек строго вер- 
тикально. 

3. Выпекайте в разогретой 
до 180 °С духовке 15 ми- 
нут – до легкого румянца, 
выньте и дайте остыть. 


4. Готовый абрикосовый 
джем протрите через сито, 
смажьте плоскую сторону 
печенья джемом и склейте 
две заготовки вместе. 

5. Окуните кончик пече- 
нья в жидкую шоколадную 
глазурь на 1 см и оставь- 
те подсыхать на решет- 

ке до полного застывания 
глазури. 


На заметку 

В домашних условиях до- 
вольно трудно сделать 
глазурь, которая бы не та- 
яла от прикосновения рук 
(а в случае с печеньем это 
важно). Надо либо тем- 
перировать шоколад, ли- 
бо добавлять соевые ком- 
поненты. Поэтому исполь- 
зуйте готовую магазин- 
ную глазурь, которая про- 
дается в пакетиках в от- 
делах домашней выпечки: 
в ее составе все предусмо- 
трено. 


«Швейцарская 
выпечка. Секреты 
пышных форм» 
Макс и Люба КУШТУЕВЫ, 


издательство 
«АЛЬПИНА ПАБЛИШЕР» 


{ Эта книга развенчива- 
ет миф о том, что кух- 

: ня Швейцарии - это не- 

- пременно что-то пафос- 

` ное и дорогое. Авторы 
предлагают отойти в сто- 

: рону от популярных ту- 
ристических маршру- 

: тов и взглянуть на швей- 
царскую кухню изнутри. 
В книге собрано 70 про- 

: веренных рецептов самых 

: разных категорий: пиро- 

: ги, торты, кексы, печенье, 

: киши, тарты, бутерброды 
и многое другое! Авторы 
книги Максим и Любовь 
Куштуевы - создатели 

` страницы «Кухня занятых 

і людей» на Facebook, жи- 

: вутв Швейцарии, публи- 

` куют свои рецепты, ста- 

: тьи и мастер-классы в ку- 
линарных журналах раз- 

: ных стран, ведут автор- 
ские рубрики. 


РЕ 
реховь 


и 180г муки 

= 170 гсахара 

= 70 г масла сливочного 

в 1 яйцо 

и 1 щепотка соли 

в 0,3 лимона 

Для начинки: 

и 100 гсахара 

ш 70 мл сливок 25% 

ш 70 г меда 

т 100 г орехов грецких 
очищенных 


1. Начните с подготов- 

ки теста: муку смешай- 

те с сахаром и сливочным 
маслом, разотрите рука- 
ми в крошку. Добавьте яй- 
цо, соль и цедру, натер- 
тую с 1/3 лимона, замеси- 
те тесто. 

2. Раскатайте 2/3 те- 

ста в круг диаметром 

27 сми выложите в кру- 
глую форму для выпеч- 
ҡи, сделав бортики высо- 
той 2,5 см. Дно наколите 
ВИЛКОЙ. 

3. Для сливочно-орехо- 
вой начинки на сковороду 
всыпьте сахар и нагрейте 
его так, чтобы он распла- 
вился и слегка карамели- 
зовался. Не стоит делать 
температуру конфорки 
слишком высокой: кара- 
мель ни в коем случае не 
должна гореть! Влейте го- 
рячие сливки, размешай- 


те и доведите до кипения. 
Снимите с огня, добавьте 
мед и крупно нарублен- 
ные грецкие орехи. Пере- 
мешайте. 

4. Заполните форму из те- 
ста ореховой начинкой. 
Оставшееся тесто раска- 
тайте в круг по диаметру 
формы и накройте им на- 
чинку. Края по всей дли- 
не окружности прижми- 
те вилкой или тупой сто- 
роной ножа, чтобы тесто 
хорошо склеилось, а по 
кромке получился акку- 
ратный узор. 


• поваренная книга 


5. Верхний слой теста на- 
колите зубочисткой - че- 
рез эти отверстия при вы- 
пекании будет ВЫХОДИТЬ 
пар. Поставьте в разо- 
гретую до 200 °С духовку 
и выпекайте 30-35 минут. 


Вкус этого пирога лучше 
раскрывается через день 
после приготовления. По- 
этому остудите его, затя- 
ните пленкой и оставьте 
при комнатной темпера- 
туре на ночь, алучше на 
целые сутки. 
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мб sil йі ы бей 


итай - огром- 

ная страна, 

и в каждом ее 

регионе свои 

кулинарные 
традиции, которые и по 
сей день развиваются 
обособленно, основыва- 
ясь на местных продук- 
тах питания. Сами ки- 
тайцы говорят о своей 
кухне так: «Она сладкая 
на юге, соленая на севере, 
кислая на западе и пря- 
ная на востоке». Здесь су- 
ществует более 10 реги- 
ональных кухонь, но са- 
мые известные - пекин- 
ская, шанхайская, кан- 
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тонская и сычуаньская. 
Рассмотрим коротко осо- 
бенности каждой из них. 


Главные продукты 
Основой китайской ку- 
линарии являются рис, 
лапша, соя и овощи. 

Рис здесь выращивают 

с древнейших времен, 
причем десятки сортов, 
Для китайцев рис - как 
для нас хлеб, они едят 
его несколько раз в день, 
а готовят исключитель- 
но на пару. В ресторанах 
стоят огромные электри- 
ческие рисоварки, в до- 
мах - маленькие. 


Китайская лапша тоже 
имеет множество разно- 
видностей. Ее делают из 
пшеничной и рисовой 
муки или из машевого 
крахмала. На севере по- 
пулярна пшеничная лап- 
ша, на юге - рисовая. 
Соя - один из источни- 
ков белка в рационе ки- 
тайцев, из нее делают со- 
евое молоко, сыр тофу, 
соевое масло и соевый 
соус. 

Из овощей используют 
пекинскую капусту, огур- 
цы, брокколи, пророст- 
ки бобов, стебли гороха, 
кресс-салат, сельдерей. 


Кулинария в Китае 
всегда была частью 
культуры, а первая 
кулинарная книга 
здесь появилась 
тогда, когда боль- 
шинства государств 
Европы еще не было. 
Вклад китайцев 

в мировую кулина- 
рию огромен. Однако 
сама китайская кухня 
обошлась без по- 
сторонних влияний 
и сохранила свою 
самобытность. В ней 
более 20 тысяч блюд! 


Здесь готовят много 
блюд из свинины, кури- 
цы, утки, голубей и море- 
продуктов; говядину ис- 
пользуют реже. Есть ре- 
гионы, где едят даже со- 
бак и кошек. 


С севера на юг 
Пекинская кухня счита- 
ется северной. Ее осно- 
ву составляет рис, кото- 
рый подается как само- 
стоятельное блюдо или 
как гарнир. Здесь роди- 
лось много блюд из пти- 
цы, свинины и барани- 
ны. Во всем мире извест- 
ны утка по-пекински, ки- 
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тайские пельмени с на- 
чинкой из мяса и овощей, 
свинина в кисло-слад- 
ком соусе, салат из оду- 
ванчиков и сложное блю- 
до «Китайский самовар», 
состоящее из множества 
компонентов. 

На востоке, в провинци- 
ях Цзянсу и Чжэцзян, ца- 
рит шанхайская кухня. 
Здесь часто используют 
рыбу и морепродукты, 

а мясо готовят со спец- 
иями. Местные делика- 
тесы - знаменитый сое- 
вый пирог с рыбой, жа- 
реная лапша с креветка- 
ми, кальмары в чесноч- 
ном соусе, суп из капусты 
со свининой. 

Самой необычной и изы- 
сканной считается юж- 
ная, или кантонская, кух- 
ня. Она славится осо- 
быми способами приго- 
товления пищи. А так- 
же тем, что здесь едят то, 
что непривычно для ев- 
ропейцев: мясо собак, ко- 
шек, змей, черепах. Это 
кантонцы сложили пого- 
ворку «Не бывает плохих 
продуктов жә бывают пло- 
хие повара». 

Здесь родились димса- 
мы - легкие закуски не- 
большого размера. Осо- 
бенно популярны пирож- 
ки с редькой дайкон, рол- 
лы с лапшой, жареные 
вареники, паровые пель- 
мени. Их подают на кан- 
тонский завтрак с чаем. 


Острыми и пряными 
блюдами отличается сы- 
чуаньская кухня, в ко- 
торой используют мно- 
го приправ: острый крас- 
ный перец, чеснок, кун- 
жут, кориандр, анис, 
укроп, женьшень. Пищу 
тут часто готовят на па- 
ру. Популярны вегетари- 
анские блюда из сои, сыр 
доуфу, жареные креветки 
с чесноком, тушеная сви- 
нина по-сычуаньски, лап- 
ша по-сычуаньски и цы- 
пленок гунбао - жареное 
куриное филе с острым 
перцем и арахисом. Утку 
здесь запекают в листьях 
зеленого чая. А для пель- 
меней придумали более 
200 видов начинок! 


Начните с чая 

Китай - родина чая. Се- 
годня нет другой страны, 
которая могла бы срав- 
ниться с Китаем по раз- 
нообразию чайных де- 
ревьев и обилию тради- 
ций обработки чайного 
листа. О китайской чай- 
ной церемонии написа- 
ны сотни книг. Но, пожа- 
луй, главное, о чем стоит 
упомянуть; любая трапе- 
за здесь начинается с чая, 
уже затем подают закус- 
ки, горячие вторые блю- 
да, рис и суп. А в ритуа- 
ле чайной церемонии все 
продумано до мелочей 
для создания неповтори- 
мой атмосферы. 


Говядина с лапшой 


и овощами 


и 200 г лапши китайской а 350 г вырезки говяжьей 
и 1 луковица в 2 зубчика чеснока и 500 г брокколи 
в 8 шампиньонов в 1 см корня имбиря а 3 листа ка- 
пусты пекинской в 2 ч. ложки масла кунжутного 

в 1 ст. ложка крахмала м 0,3 стакана соуса устрич- 
ного а 0,3 стакана хереса в 2 ст. ложки соуса соевого 
в 1 ст. ложка сахара коричневого и 0,5 ч. ложки хло- 
пьев перца чили м масло растительное 


1. Лук очистите и на- 
режьте полукольца- 

ми, брокколи разбери- 

те на соцветия, измельчи- 
те чеснок и имбирь. Шам- 
пиньоны тонко нарежьте. 
Говядину нарежьте тон- 
кими брусочками. Капу- 
сту нашинкуйте. 

2. Смешайте в миске кун- 
жутное масло, устрич- 
ный и соевый соусы, хе- 
рес, крахмал, имбирь, чес- 
нок, сахар и перец чили. 
Добавьте говядину и лук, 
перемешайте, оставьте 

в маринаде на 2-3 часа. 


3. Отварите лапшу со- 
гласно инструкции на 
упаковке. 

4. Разогрейте немного 
масла на сковороде вок 
на среднем огне. Жарьте 
брокколи и грибы, поме- 
шивая, 3 минуты, перело- 
жите на тарелку. 

5. Влейте в вок немного 
масла и жарьте говядину 
7 минут. Верните брокко- 
ли и грибы и жарьте все 
вместе еще 3 минуты. 

6. Добавьте лапшу, капу- 
сту, перемешайт е, готовь- 
те 2 минуты. 


! Түлен | 
масы ы 
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22 


сладком 


соусе 

и 600 г филе свинины в 2 перца болгарских разных 
цветов и 1 луковица в 2 зубчика чеснока в 1,5 ст. 
ложки соуса соевого в 1 ст. ложка меда ш 1 ст. ложка 
крахмала в 1,5 ст. ложки уксуса 9% в 100 мл соуса то- 
матного и 100 мл масла растительного в соль а перец 
черный молотый в перец красный острый молотый 


Биты 


огурцы по-китайску 


и 1 кг огурцов средних а 2-6 зубчиков чеснока 

в 1-3 перца чили красных а 3 ст. ложки уксуса рисо- 
вого м 1 ст. ложка масла кунжутного темного в 3 ст. 
ложки соуса соевого в 1 ст. ложка сахара в соль в се- 


в паприка м рис отварной на гарнир 


1. Очистите лук и чеснок. 
Лук нашинкуйте полу- 
кольцами. Чеснок мелко 
порубите. У перца удали- 
те семена и перегородки, 
нарежьте квадратиками. 
2. Мясо промойте, по- 
ложите в морозилку на 
30 минут, затем нарежьте 
поперек волокон неболь- 
шими кубиками. Разведи- 
те крахмал в 0,5 стакана 
холодной воды. 

3. Разогрейте на сково- 
роде масло и обжарь- 

те кусочки мяса на силь- 
ном огне до румяной ко- 
рочки. Когда мясо зару- 
мянится, добавьте к нему 
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лук, паприку, перемешай- 
те и влейте по 1 ст. ложке 
соевого соуса и разведен- 
ного крахмала. Готовьте 
5 минут. 

4. Через 5 минут выложи- 
те на сковороду нарезан- 
ный перец, мед, чеснок 

и оставшийся соевый со- 
ус. Перемешайте, добавь- 
те уксус, томатный соус, 
остатки крахмала и крас- 
ный острый перец. Дове- 
дите до кипения, готовь- 
те 5 минут, Выключите 
огонь. 

5. Подавайте свинину 

в кисло-сладком соусе 

с отварным рисом. 


мена кунжута 


1. Для заправки зубчики 
чеснока раздавите, очи- 
стите и порубите. Пер- 
цы чили разрежьте вдоль 
пополам, удалите семена 
и перегородки. 

2. В большом контейне- 
ре с крышкой смешай- 

те уксус и сахар. Влей- 
те соевый соус и кунжут- 
ное масло. Затем добавь- 
те чеснок и чили, все пе- 
ремешайте. 

3. Вымытые огурцы по 
одному выкладывайте на 
доску и несильно побей- 
те плоскостью широкого 


тяжелого ножа, так что- 
бы огурец слегка трес- 
нул. Переверните огу- 


рец на другой бок и снова 
легко стукните. Повтори- 
те процесс с остальными 
огурцами. 

4. Затем нарежьте все 
битые огурцы неболь- 
шими кусочками, выло- 
жите в дуршлаг, посо- 
лите, перемешайте, по- 
ставьте дуршлаг в миску 
и оставьте на 10 минут. 
Стряхните с огурцов вы- 
делившийся сок, выложи- 
те их в маринад. Закрой- 
те крышкой и дайте зама- 
риноваться от 1 часа до 

1 суток. Время от време- 
ни потряхивайте. 

5. Перед подачей посыпь- 
те кунжутом. 


Утка 
по-пекински 


и 1 тушка утки 
потрошеной 

м 2 ст. ложки меда 
жидкого 

и 3 ст. ложки соуса 
соевого 

т 1 ст. ложка масла 
кунжутного 

в 300 г муки пшеничной 

а 200 г муки рисовой 

в 1 пучок лука зеленого 

в 1 огурец соленый 

и соус хойсин 


1. Утку ошпарьте кипят- 
ком, обсушите, заверните 
в пленку и положите в хо- 
лодильник на 6-8 часов. 
2. Смешайте мед, кунжут- 
ное масло и соевый соус 

и намажьте утку этим со- 
усом. Остатки соуса раз- 
бавьте 2-3 ст. ложками во- 
ды и влейте в брюшко ут- 
ки. Отверстие зашейте 
нитками. Снова поставьте 
в холодильник на 1 час. 

3. Разогрейте духовку до 
220 °С. Поместите утку на 
решетку над противнем 

и запекайте 1,5-2 часа, по- 
ка капающий сок не ста- 
нет прозрачным. Выньте 
‘утку из духовки и дайте ей 
немного остыть. 

4, Затем нарежьте филе 
грудки на тонкие кусочки, 
так чтобы на каждом ку- 
сочке была хрустящая ко- 
жица. Остатки тушки от- 
ложите для приготовления 


бульона, который подает- 
ся отдельно. 

5. Приготовьте лепешки 
и наполнитель. Соедини- 
те оба вида муки в миске 
и, помешивая, влейте ста- 
кан горячей воды. Заме- 
сите тесто и оставьте на 
10 минут, накрыв мокрым 
полотенцем. 

6. Разделите тесто на 2 ча- 
сти, скатайте из них 2 ци- 
линдра диаметром 5 см 


и нарежьте поперек на 
куски толщиной по 2 см. 
Каждый кусок смажьте 

с одной стороны кунжут- 
ным маслом, сложите по- 
парно смазанными сторо- 
нами и раскатайте в ле- 
пешки диаметром 15 см. 
7. Обжаривайте лепеш- 
ки на антипригарной ско- 
вороде без масла по 30 се- 
ҡунд с ҡаждой стороны - 
До появления пузырей. 


8. Готовые лепешки сло- 
жите стопкой. Перья зе- 
леного лука разрежьте 
вдоль, соленый огурец на- 
режьте тонкой соломкой, 
выложите в отдельные 
миски. 

9. Во время трапезы за- 
верните кусочки утиной 
грудки вместе с луком 

и огурцом в приготовлен- 
ные лепешки, смазанные 
соусом хойсин. 
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кухни мира. 


Рисс жареными креветками 


в 200 гриса 

и 16 креветок крупных 
замороженных 

ш 3 яйца 

= 2 пера лука зеленого 

и 200 гсмеси овощей 
замороженных 

в 1ч. ложка соуса 
устричного 

в 5 ст. ложек масла 
ҡунжутного 


1.Рис промойте и отва- 

рите до готовности в во- 
де в пропорции 1:1,5. Не 
переварите: пусть он бу- 
дет чуть тверже, ведь его 
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предстоит обжаривать. 
Откиньте. 

2. Овощи и креветки зара- 
нее выньте из морозилки 
и разморозьте. 

3. В миске слегка взбей- 
те яйца. Зеленый лук про- 
мойте и мелко порубите. 
Креветки очистите, при- 
правьте солью. 

4. Разогрейте на огне су- 
хую сковороду вок. Ког- 
да вок станет очень горя- 
чим, влейте на дно поло- 
вину кунжутного масла 

и доведите его почти до 
кипения. 


5. Выложите в масло кре- 
ветки и, быстро помеши- 
вая, жарьте 2 минуты, не 
больше, Затем масло слей- 
те, а креветки выложите 
на тарелку. Вок протрите 
бумажным полотенцем. 

6. Вновь разогрейте сухой 
вок, влейте остатки мас- 
ла. Когда масло разогре- 
ется, вылейте в него яйца 
и жарьте около 30 секунд. 
7. Затем добавьте отва- 
ренный рис и быстро пе- 
ремешайте с яйцами, 
жарьте 2-3 минуты, ин- 
тенсивно перемешивая. 


8. Когда масса станет рас- 
сыпчатой, но на каждое 
зерно риса налипнет не- 
множко яичной смеси, ее 
можно ПОСОЛИТЬ, а огонь 
уменьшить до среднего. 
9. Выложите в рис овощи, 
перемешайте, готовьте 

1 минуту. Затем добавь- 
те креветки, перемешайте 
и жарьте на среднем огне 
около 1 минуты. 

10. Добавьте устрич- 

ный соус и зеленый лук. 
Перемешайте, готовьте 
еще 30 секунд и снимите 
согня. 


Салат с тофу и овощами 


= 200 r roy = 6 листов капусты пекинской м 150 г фа- 
соли стручковой в 150 г шампиньонов а 150 г смеси 
овощей замороженных (перец болгарский, горошек, 
кукуруза, морковь) а 1 лук-порей м 150 г меда жид- 
кого и 1 ч, ложка крахмала и соль и перец красный 
острый в базилик а орегано а 3 ст. ложки масла рас- 
тительного в 2 ст. ложки кунжута 

Для маринада: 2 ст. ложки масла оливкового, кун- 
жутного или подсолнечного в 3 ст. ложки соуса сое- 
вого и 2 см корня имбиря в 1 зубчик чеснока 


1. Приготовьте маринад. 
(мешайте растительное 
масло с соевым соусом, 
измельченным чесноком 
и тертым имбирем. 

2. Тофу нарежьте неболь- 
шими кубиками и залейте 
маринадом на 1 час. 

3. Шампиньоны нарежьте 
крупными кусочками. 

4. Лук мелко нарежьте 

и обжарьте на раститель- 
ном масле. Добавьте клу- 
ку овощную смесь и жарь- 
те 5 минут. Добавьте гри- 
бы и жарьте еще 5 минут. 
Затем накройте крышкой 


и тушите 5-10 минут, до- 
бавив ложку воды. По- 
сыпьте специями. 

5. Листья капусты про- 
мойте, нашинкуйте. 

6. Выньте тофу из мари- 
нада и жарьте на другой. 
сковороде с маслом по 

2 минуты с каждой сто- 
роны. В маринад добавь- 
те меди крахмал, переме- 
шайте. 

7. На тарелку выложите 
капусту, на нее - овош- 
ную смесь и кусочки то- 
фу, полейте маринадом. 
Посыпьте кунжутом. 


= 


Жареные пельмениготи 


в 250 г капусты пекинской я 1 ст. ложка вина белого 
сухого или рисового в 2 ст. ложки соуса соевого 

и 175 гмукиа 1 зубчик чеснока м 300 г фарша свино- 
го м 2 пера лука зеленого в 1 ст. ложка масла расти- 
тельного в 0,25 ч. ложки соли (для начинки) я 0,25 ч. 
ложки перца белого молотого в 6 ч. ложек масла кун- 
жутного (для жарки и соуса) я 1 ломтик корня имби- 


ря свежего ш 1 ч, ложка уксуса рисового черного 


1. Просейте муку, сме- 
шайте с 85 мл воды с по- 
мошью деревянных па- 
лочек, а потом руками до 
однородного состояния. 
Заверните тесто в пленку, 
оставьте на 20 минут. 

2. Измельченный чес- 
нок и имбирь добавьте 

в фарш вместе с перцем, 
солью, 1 ст. ложкой сое- 
вого соуса, 3 ч. ложками 
кунжутного масла, вином. 
Перемешайте фарш, по- 
ставьте в холодильник на 
30 минут. 

3. Капусту опустите в ки- 
пяток на 2 минуты, от- 
киньте. Мелко поруби- 

те капусту и зеленый лук, 
добавьте к фаршу. 

4. Для соуса-дип смешай- 
те остатки соевого соуса 


C 1 ¥. ложкой кунжутного 
масла и уксусом. 

5. Тесто вымесите, разде- 
лите на 2 части, скатайте 
из ких колбаски. Каждую 
разрежьте на 12 кусков 

и раскатайте их в тонкие 
лепешки. 

6. Выложите на каждую 
лепешку по 1ч. ложке на- 
чинки, края защипните. 
7. Разогрейте на сковоро- 
де масло и жарьте пель- 
мени порциями до румя- 
ной корочки, не перево- 
рачивая. Влейте 1/4 ста- 
кана воды, накройте, го- 
товьте 5 минут, снимите 
крышку и выпарите воду. 
Влейте 2 ч. ложки кун- 
жутного масла, жарьте 

2 минуты. Повторите про- 
цесс. Подавайте с дипом. 
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TOTO 


© ا ی мм‏ 


ДЛЯ Лете 


вы нам. писали 


Предлагаем вам познакомиться с рецептами любимых 
блюд детей наших читательниц. И приглашаем 

всех мамочек и бабушек к участию в этой рубрике. 
Рассказывайте нам о предпочтениях своих детей разных 
возрастов, присылайте в редакцию фотографии и рецепты 
их любимых блюд. Мы непременно расскажем о вашей 
семье и ваших фирменных рецептах на страницах 
журнала и подарим вам ценный приз! 


Накормить крестника 


Закуска из баклажанов 


ш 2 баклажана средних и 1 морковь а 100 г сыра твер- 
дого ш 1 зубчик чеснока маленький ш соль в масло 


Светлана Мархасина, г. Выборг, и ее крестник 
Вадим (1,8 года) 

Светлана - наша постоянная читательница, Она фанат 
домашнего питания. Многое старается готовить сама, 
осваивает новые рецепты. Также старается придер- 
живаться правильного питания: часто готовит еду 

на пару, редко жарит пищу, не употребляет жирное 

и очень калорийное, питается по режиму. У нее уже 
взрослые дети и пока нет внуков, но тема детского 
питания ей особенно близка. Ведь она принимает ак- 
тивное участие в воспитании своего крестника Вади- 
ма, прививая ему с младенчества правильные навыки 
в питании. Вадим очень милый малыш. Он хорошо 
воспитан и прекрасно ведет себя в обществе взрослых 
людей. Его любимые игрушки - детская дрель, музы- 
кальные инструменты, машинки. А любимая еда – каш- 
ки и пюрешки. Но скоро он подрастет и будет кушать 
вкусные и полезные блюда, которые ему приготовят 
его собственная мама и крестная мама Света. 
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растительное 


1. Нарежьте баклажаны 
вдоль тонкими пластина- 
ми, посолите. Обжарьте 
на сковороде в раститель- 
ном масле до золотисто- 


го цвета. 

2. Приготовьте начинку. 
Морковь натрите на мел- 
кой терке. Чуть посолите 
и обжарьте в небольшим 
количестве масла. В конце 


добавьте рубленый чес- 
нок и тертый сыр. Через 
минуту огонь выключи- 
те и дайте начинке немно- 
го остыть. 

3. Теплую начинку поло- 
жите на ломтик баклажа- 
на и сверните рулетом. 
4. Закуска одинаково хо- 
роша как теплой, так 

и остывшей. 


(ІНІҢ 


1 грудка куриная 

и 0,5 луковицы 

= 1 перец болгарский 
небольшой 

= 150 г фасоли 
стручковой 

а 1 морковь 

и 80 глапши 
гречневой 


1. Грудку отварите в под- 
соленной воде, потом 
выньте и мелко нарежь- 


и 1 пачка спагетти 

в 400 ггрудки куриной 

в 1 яблоко 

и 20 г бекона 

а 1 ч, ложка лука 
нарезанного 

в 1 ст. ложка лука-порея 
нарезанного 

в 2 ст. ложки сливок 

в 2 ст. ложки сметаны 

в 1 щепотка сахара 

в масло растительное 

соль 

в перец 


1. Яблоко и бекон на- 
режьте кубиками. Филе 
нарежьте небольшими ку- 
сочками и поджарьте до 
румяной корочки на рас- 
тительном масле, посолив 


те. Морковь натрите на 
терке, перец нарежьте 
полосками. Лук измель- 
чите. 

2. В куриный бульон вы- 
ложите морковь, лук, фа- 
соль, перец, варите до го- 
товности. 

3.В конце добавьте фи- 
ле куриное и гречне- 
зую лапшу и варите еще 
12-15 минут. Полезный 
и вкусный суп готов. 


‚ готовим для детей 


и поперчив его. Перело- 
жите в миску. 

2. На сковороду выло- 
жите нарезанные бекон, 
яблоки, лук репчатый 
илук-порей. Тушите все 
до мягкости. 

3. Смешайте слив- 

ки и сметану, добавьте 

к продуктам. Затем до- 
бавьте куриное филе. Все 
посолите и поперчите по 
вкусу. 

4. Отварите спагетти до 
готовности. Выложите их 
на тарелку, сверху - соус 
из курицы и яблок. Если 
любите чесночный при- 
вкус, то можно добавить 
в соус маленький зубчик 
чеснока. 


вы нам писали. 


тушенная 


в 2 моркови 

и 2 ст. ложки молока 

и 2 ст. ложки меда 

в 2 ст. ложки масла 
сливочного 

в 50 гчернослива 

в изюм 

в орехи 


1. Морковь нарежьте ку- 
биками, выложите на го- 
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рносливом 


рячую сковороду со сли- 
вочным маслом, влейте 
молоко. Тушите морковь 
в молоке с маслом око- 

ло 7 минут. Потом добавь- 
те чернослив и мед, туши- 
те на среднем огне еще 

10 минут. 

2. Выложите морковь с со- 
усом на тарелку, посыпьте 
орешками и изюмом. 


и 3 яйца 


‚20 мл сливок 


в 1 ст. ложка сыра 
твердого тертого 

и масло растительное 

в соль 


1. Желтки отделите от 
белков. Белки тщательно 
взбейте, посолите. Желт- 
хи взбейте вилкой, до- 
бавьте сливки, посоли- 
те. Сковороду с маслом 


ышный омл 


т 


нагрейте, вылейте в нее 
желтковую массу. Через 
несколько секунд вылей- 
те белки. Сковороду на- 
кройте крышкой, сделай- 
те средний огонь и го- 
товьте примерно 3 ми- 
нуты. 

2. Лопаткой сверните ом- 
лет пополам и разрежь- 
те на 2 порции. Выложите 
на тарелку, сразу же по- 
сыпьте тертым сыром. 


керсональных данных согласно действующему эдчонодательтву РФ. 


AO «КОНЛИГА МЕДИА», редакция журнала «Кулинарный практикум» обеспечивают конфидечциальность полученкых персональных дакных согласко действующему 


закокодательстну РФ, 


Ы 
3 
Ё 


* Отправляя писько на указанный адрес, вы выражаете сво согдасие на 


Салат морковный 
с клюквенным вареньем 


в 2 моркови 

в 1 яблоко 

в орехи грецкие 

ш 2 ст. ложки творога 
в сметана 

в варенье клюквенное 


1. Морковь очистите и на- 
трите на терке. Яблоко 
очистите и нарежьте или 
также натрите на крупной 
терке. 

2. В салатник выложите 
творог, полейте его смета- 
ной, затем выложите мор- 
ҡовь, посыпьте яблоками 
и орехами. Все заправьте 
клюквенным вареньем. 


и кожура от 1 кг 
апельсинов 

и 1,5 стакана сахара 

и 1 ч. ложка кислоты 
лимонной 


Напиток апельсиновый 


جني 


1. Срезанную кожуру тща- 
тельно промойте, выло- 
жите в 3-литровую банку 
(или эмалированную ка- 
стрюлю), залейте кипят- 
ком. Оставьте на 12 часов. 
2. Затем воду слейте в ка- 
стрюлю, корки отожмите 
и пропустите через мясо- 
рубку. Массу залейте ки- 
пятком так, чтобы она бы- 
ла только покрыта водой. 
Оставьте еще раз на 12 ча- 
сов. 


3. Процедите, кожу- 
ру удалите. Получен- 
ный настой соедините 


с первым, добавьте са- 
хар и лимонную кисло- 
ту. Напиток готов. 


. готовим для детей 


ос 


Дорогие читательницы! Ждем 
ваших писем с рецептами и фото- 
графиями не менее 6 оригиналь- 
ных и полезных детских блюд, 

а также с рассказом о кулинарных 
предпочтениях вашего ребенка 

и семейными фотографиями. 
Самые интересные рецепты 

м качественные фотографии блюд 
будут опубликованы з рубрике 
«Готовим для детей», а вы полу- 
чите ценные призы! 

Автор сегодняшних рецептов 
получает от нас большой пода- 
рочный набор для купания Нарру 
set от Вау. Цветная таблетка, 
входящая в набор, окрасит воду 

з ванне, бурлящий шар наполнит 
зводу миллиардами пузырьков 

и приятным ароматом, мыльным 
мелком можно рисовать забавные 
узоры на кафеле (благодаря 
специальному мыльному составу 
все рисунки легко смываются 
водой). А гелевый стикер от Baffy 
станет интересных дополкением 
для купания; играйте с ним и при- 
думывайте забавные истории или 
просто приклейте на ванну или 
кафель. 


Рецепты блюд и максимально большие 

и качественные фотографии присылайте 
по адресу cooking@konliga.ru”, Не забы- 
вайте в письме ухазызать свом данные: 
$. И. 0. контактный телефон, а тахже 
адрес проживания с индексом. Ўчаст- 
киха р) «Готовим для детей» (или 
их представители) получают свои при- 
зы птечение месяца после выхода жур- 
мала в редахиии (в рабочее время), пред- 
варительно связавшись с ками по почте 
и указав точную дату и время своего 
приезда. Информацию по выдаче призое 
можно получить по электронной почте 
cooking@konliqa.ru или по телефону ре- 
дакции (495) 280-00-20, 
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победители конкурса. 


НАЛИВНОЕ ЯБЛОЧКО 


Поздравляем пятерку победителей конкурса на самме лучшие фото и рецепты блюд с яблоками. 
Они получают в подарок по несколько средств из серии «Наливное яблочко» от «Ив Роше». 


Витаминный салат из свежих овощей 


1. 7 


в100г капусты ¥ 1 морковьм 1 репа 

= 1 огурец ш 0,5 яблока и смесь пер- 
цев и 2 веточки укропа в лук зеленый 
№ 1 ст. ложка масла оливкового в масло 
подсолнечное нерафинированное 

и 1ч, ложка сока лимонного я соль 


Капусту тонко нашинкуйте, посоли- 

те и разомните руками. Репу, яблоко 

и морковь очистите и натрите на терке 
для корейской моркови. Яблоко, чтобы 
не потемнело, сбрызните лимонным 
соком. Огурец нарежьте тонкой солом- 
кой. Укроп и лук мелко нарубите. До- 
бавьте соль, молотый перец, оливковое 
и подсолнечное масло, перемешайте. 
Салат готов. 


Талина Понамарева, Санкт-Петербург 


Куриный салат в яблоке 


и 1 бедро куриное м 2 яблока 40г 
сыра и 5 шампиньонов свежих 

и 4 ч. ложки майонеза ш 3 ч. лож- 
ки зерен граната м 1 ст. ложка масла 
растительного м соль м перец 


Отварите куриное бедро в подсолен- 
ной воде до готовности, снимите ко- 
жу, филе отделите от костей, на- 
режьте на мелкие кусочки. Шампи- 
ньоны мелко нарежьте и обжарьте 
на растительном масле до готовно- 
сти, посолите и поперчите, У яблок 
срежьте верхушку, острым ножом 
очистите от сердцевины, чтобы не 
повредить стенки. Мякоть яблока на- 
режьте мелкими кубиками для сала- 
та. В миску выложите обжаренные 
трибы, курицу, нарезанные ябло- 

ки, натрите на мелкой терке сыр. 
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Все перемешайте и заправьте майо- 
незом. Выложите полученный салат 
вяблочные чашечки. Сверху укрась- 
те зернами граната. 

Алевтина Семенова, д. Карабай-Шемурша, Чувашия 


Гуляш из телятины 
с яблоком й 
и дижонской горчицей 


500-800 г говядины я 1 луковица 

м 1 морковь м 1 яблоко кислое ш 1 ст. 
ложка муки ш 1 стакан сока томатно- 
гон 1 зубчик чеснока и 1 ч. ложка са- 
хара м 1 ч. ложка горчицы дижонской 
зернистой ш соль ш перец и лист лав- 
ровый ш масло оливковое для жарки 


Говядину нарежьте на кубики, об- 
жарьте на сковороде с оливковым 
маслом на сильном огне. Выложите 
в миску, посыпьте мукой. Натой же 
сковороде обжарьте крупно нарезан- 
ные лук и морковь. Соедините с мя- 
сом. Выложите в кастрюлю. Ябло- 

ко очистите, нарежьте на мелкие ку- 
бики, добавьте к мясу. Соедините то- 
матный сок с горчицей, влейте к мя- 
су, посолите, поперчите, добавьте 
лавровый лист, посыпьте сахаром, не 
перемешивайте. Тушите в течение 

1 часа. За 10 минут до готовности до- 
бавьте раздавленный чеснок, пере- 
мешайте. Если жидкость выкипит, 
влейте немного горячей воды. 


лена Некрасова, Владизосток 


змонодательству РФ. 


мизрный практикум» обеспечивают накфиленциальность получ 


А0 «КОНЛИГА МЕДИА», редакция журнала 


Утка медовая с айвой 


№ 1 утка весом 1,5 кг и 1 яблоко и 1 айва 
№ 1 морковь а 2 ст. ложки соуса соевого 
н 2 ч, ложки соли в 0,5 ч. ложки перца 
ш2ч, ложки паприки в 2 ст. ложки ме- 
да в 1 ст. ложка соуса терияки 


Утку промойте, снимите с нее кожу (ес- 
ли хотите уменьшить калорийность 
блюда), разрежьте на порционные ку- 
сочки. Приготовьте маринад, смешав 
паприку, соль, перец душистый, мед, со- 
евый соус и соус терияки. Смажьте ку- 
сочки утки этим маринадом и убери- 
те на ночь в прохладное место. На сле- 
дующий день очистите айву, морковь 

и яблоко ми нарежьте на порционные 
кусочки. Соедините все с птицей и за- 
пекайте в духовке под фольгой 2 часа 
при 170 °С. Затем проверьте птицу на 
мягкость, снимите фольгу и дайте утке 
подрумяниться. 


Ева Пряниқ, Москва 


Необычная 


шарлотка 


й 1,5 стакана муки ш 1 стакан сахара 

+ 2 ст. ложки для начинки в 1 стакан 
сметаны в 6 яблок среднего размера 
и 500 гтворога м 3 яйца и 1 щепотка 
корицы ш 1 пакетик ванилина и 1 па- 
кетик разрыхлителя и 3 банана ш кру- 
па манная для панировки 


Яйца взбейте с сахаром, затем добавь- 
те сметану и снова взбейте. Добавьте 
творог, ванилин, разрыхлитель, пере- 
мешайте. Всыпьте муку и вымесите гу- 
стое тесто, Яблоки вымойте, вырежьте 
из них сердцевину, нафаршируйте ба- 
нанами, предварительно обвалянными 
в смеси сахара и корицы. Форму для за- 
пекания смажьте растительным маслом 
и посыпьте манной крупой, вылейте на 
дно часть теста, распределите яблоки, 
выложите между ними оставшееся те- 
сто и кусочки бананов. Выпекайте при 
температуре 200 °С около часа. 


Дмитрий Березин, Новосибирск. 


. рецепты читателей 


ина 


Стоять на посту 


Наверняка в вашей семье кто-то по- 
стится. Может быть, поститесь и вы. 

А значит, у вас есть в запасе фирмен- 
ные рецепты постных блюд, которые 
едят с удовольствием все домочад- 

цы вне зависимости от того, соблюда- 
ют они пост или нет. Пришлите в ре- 
дакцию свой рецепт постного блюда, 
сфотографируйте это блюдо и пришли- 
те также его фото. Пять читателей, чьи 
рецепты покажутся нам оригинальны- 
ми, а фото блюд - качественными, по- 
лучат в подарок по набору средств 
Meine Liebe - концентрированный гель 
для мытья посуды «Сочная груша», ко- 
торый удаляет все въевшиеся, жирные 
и засохшие загрязнения и эффективен 
даже з холодной воде; и средство «Ан- 
тижир» для удаления подгоревших жи- 


ров, масел, стойких 2 


пищевых загрязне- 
ний с поверхностей 
стеклокерамиче- 
ских плит, духо- 
вок, гриля, вы- 
тяжек, нержа- 
веющей стали, 
кафеля, пласти- 
ҡа, сковород, 
кастрюль, ми- 
ҡроволновых 
печей. «Анти- 
жир» не со- 
держит хло- 

ра, фосфа- 

тов и краси- 
телей. 


Рецепты блюд и максимально большие и качествен- 
ные фотографии присылайте до 20 февраля 2019 го- 
ла по адресу cooking @konliga.ru* с пометкой «Кон- 

хурс читательских рецептов». Подведение итогов — 

з № 4 (в продаже с 18 марта). 

Не забывайте в письме указывать свои данные: 

$. И. 0., контактный телефон, а также адрес прожи- 

тания с индексом. 

Информацию по рассылҡе или выдаче призов можно 
получить по электронной почте cooking@konliga.ru 
или по телефону редакции (495) 280-00-20. Период. 

рассылки призов - с 18.03.2019 по 17.04.2029. 
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эксперти 
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независимый 
тест 


19 БА 


Подарочный набор косметики 
Vivienne Sabo 
viviennesabo.com 


Средняя цена: 


526 руб. 
Елена Аристова, студентка 


Пару лет назад подруга подарила мне 
тушь Cabaret Premiere от Vivienne Sabo 

и сказала так: «Попробуй ее, тушь 
Cabaret станет твоей любимой на долгие 
годы!» Так и случилось: эта тушь с эф- 
фектом сценического объема до сих пор 
мой фаворит. Текстура ее, легкая и эла- 
стичная, позволяет прокрасить ресницы 
без единого комочка. Пластиковая ще- 
точка равномерно распределяет тушь 

и создает феноменальный объем. В ито- 
те ресницы становятся необыкновен- 

но выразительными. Собственно, эта ле- 
гендармая тушь, а также карандаш для 
глаз Regard Содие{ вошли в подарочный 
набор, который я тестировала для жур- 
нала. Что касается карандаша, это уни- 
версальный вариант как для дневного, 
так и для вечернего макияжа. Им одина- 
ково легко делать и smoky eyes, и кокет- 
ливые стрелки. Благодаря формуле, обо- 
гащенной восками, Regard Coquet лег- 
ко наносится и нежно скользит по ко- 
же век, давая насыщенный ровный цвет. 
Так что мой вывод: в этом наборе собра- 
ны главные хиты косметики от Vivienne 
Ѕаро, поэтому считаю его отличным по- 
даркои к Женскому дню. 


ры 


сенем 


Миниатюрные стайлеры 
POLARIS 
shop-polaris.ru 


Средняя цена; 


1899 руб. 
Алла Верховина, экспедитор 


Гаджеты из серии MINI от Polaris по- 
зволяют делать самые разные причес- 
ки: модель PHS 4080МК МГЦ созда- 

ет эффект мягких роскошных волн, 
РН5 2580МК с диаметром наконеч- 
ника 25 им завивает игривые кудри, 
РН$ 2070МК с пластинами размером 
20х70 мм делает идеально гладкими да- 
же очень непослушные волосы, а бла- 
годаря специальной насадке для уклад- 
ки и завивки помогает оформить стиль- 
ные локоны. Все 3 прибора береж- 

но относятся к волосам. Так, в моделях 
РН$ 4080МК и РНЅ 2580МК реализова- 
на технология DuoCeramic, которая за- 
щищает и сохраняет здоровый вид ло- 
конов, а также обеспечивает легкое 
скольжение за счет керамического по- 
крытия с 2 дополнительными слоями. 
Модель РНЅ 2070МК оборудована пла- 
вающими пластинами с керакическим 
покрытием: эта особенность позволя- 
ет регулировать зажим волос, подстра- 
иваясь под толщину локонов, не пере- 
жимая их и не выдергивая, а также не 
оставляя неэстетичных заломов, Еще 
одна особенность серии MINI - бы- 
стрый и стабильный нагрев. 


Что же подарить себе любимой? И что заказать в пода- 
року мужа? Современные гаджеты могут творить чуде- 
са – сделать красавицей, помочь управиться с домашней 
рутиной, облегчить труд. Представляем вам лучшие но- 
винки техники, которые протестировали наши читате- 
ли. И поставили всем им твердые пятерки. 


Фотоэпилятор $ЦК-ехреи 5 ІРІ. 
805007 


Braun 
braun.ru 


Средняя цена: 


34 990 руб. 
Екатерина Михайлова, провизор 


Про фотоэпилятор я читала вастор- 
женные отзывы бьюти-блогеров. И вот 
Braun Silk-expert IPL у меня! С ним про- 
цедуру по удалению волос можно прово- 
дить дома. Этот прибор работает по то- 
му же принципу, что и салонные аппа- 
раты. ІРІ (технология интенсивного им- 
пульсивного света) позволяет разрушать 
волосяные фолликулы и препятствовать 
их дальнейшему росту. Вспышки света 
происходят максимально быстро каждые 
0,9-1,9 с, ана 1 процедуру по удалению 
волос на ногах уходит около 8 минут. 
Сенсорный датчик ЅепѕоАдарі опреде- 
ляет оттенок кожи и считывает инфор- 
мацию до 80 раз в секунду, чтобы вы- 
брать правильный уровень интенсивно- 
сти световых волн. А датчик контактов 

с кожей определяет плотность прилега- 
ния устройства к телу: в случае недоста- 
точного контакта с кожей Silk-expert IPL 
прекратит работу, предотвращая неже- 
лательное попадание лучей на другие 
поверхности. Процедуру надо повторять 
каждые 2-4 недели, а заметный резуль- 
тат будет виден через 3 месяца регуляр- 
ного использования. 


Подарки на 8 


Мясорубка МК-6М1701 
Panasonic 
eplaza.panasonic.ru 


Средняя цена: 


12 590 руб. 
Светлана Якунина, домохозяйка 


Я обожаю готовить! Итальянская лаза- 
нья, пастуший пирог, ароматные котлеты 
из нескольких видов мяса... Главный се- 
ҡрет моих фирменных блюд - хороший 
фарш. Поэтому мясорубка Panasonic МК- 
СМ1701 пришлась мне по душе. Она раз- 
работана японскими инженерами, а зна- 
чит, исключительно надежна и долго- 
вечна. Благодаря мощному (1700 Вт) 
электромотору прибор перерабатыва- 

ет до 2,6 кг фарша в минуту! Острый ре- 
жущий нож оригинальной формы с за- 
гнутыми краями выполнен из нержаве- 
ющей стали. Он эффективно измельчает 
мясо, не заминая его, и превращает круп- 
ные кусочки в однородный сочный неж- 
ный фарш. Модель МК-6М1701 обеспече- 
на всеми необходимыми аксессуарами: 

2 решетками с крупными и средними от- 
верстиями (для фарша различной конси- 
стенции), а также специальной насадкой- 
Kee для приготовления сосисок и кол- 
бас. Включается и выключается мясоруб- 
ка дисковым переключателем. Сего же 
помощью можно выбрать режим реверса, 
если в режущей части застряли ингре- 
диенты. Для чистки ножа и решеток есть 
удобная лопаточка со щеткой. 


Фен ВЕ-5240 
REDMOND 


multivarka.pro 


Средияя цена: 
2795 руб. 
Галина Плотникова, рентгенолог 


Фен REDMOND 5240 обладает практиче- 
ски всеми характеристиками профес- 
сионального устройства и снабжен си- 
стемой Touch зепзог – чтобы включить 
фен, достаточно просто взять его в ру- 
ки! Мне эта функция показалась очень 
‘удобной: дело в том, что у меня стриж- 
ка, которую нужно постоянно уклады- 
вать с помощью расчески. Пока накру- 
чиваешь волосы на расческу, обычный. 
фен приходится отключать (иначе он 
‘упадет со стола) или зажимать ногами. 
А теперь, как только я выпускаю из ру- 
ки REDMOND 5240, он отключается ав- 
томатически! Это очень удобно! У при- 
бора 2 скорости обдува и 3 темпера- 
турных режима, которые дают 6 ком- 
бинаций настроек работы. Можно по- 
добрать оптимальный режим для суш- 
қи своих волос, укладхи с помощью би- 
гуди, щетки или брашинга. Фен КЕ- 
5240 также оснащен функцией иониза- 
ции: она защищает волосы, после такой 
укладки пряди ровнее и меньше элек- 
тризуются. В базовую комплектацию 
устройства входят насадка-концентра- 
тор и диффузор для придания волосам 
объема у корней. 


• экспертиза 


Марта 


Робот-пылесос 5С-ҮС80К11 
Scarlett 
scarlett.ru 


Средияя цена: 


6990 руб. 
Виктория Маслова, экономист 


Скажу вам: я теперь без робота-пылесо- 
са никуда. Он так облегчает мой труд! 

А когда в квартире маленький ребенок, 
этот прибор просто незаменим! Надо же 
постоянно тде-то ‘убирать, подметать, 
вытирать... А тут включила пылесос - 

и занимаешься другими делами. Scarlett 
SC-VC8OR11 умеет делать сухую и влаж- 
ную уборку; имея узкий корпус, он за- 
бирается даже под самую низкую мебель 
(7,5 см). Прибор оснащен 3 датчиками 
для корректировки движения и предот- 
вращения падения в случае ступенек. 
Имеет 3 режима траектории движения. 
Может без подзарядки работать целый. 
час (полная зарядка занимает 4 часа), за 
это время он легко убирает нашу 3-ком- 
натную квартиру. «Умный» робот может 
двигаться последовательно или хаотич- 
но, по спирали или вдоль стен. По окон- 
чании работы прибор автоматически 
возвращается на свое место - заряжать- 
ся. Кстати, робот неплохо справляется 

и с чисткой ковровых покрытий, только 
высота их не должна превышать 1,5 см. 
При застревании пылесос издает звуко- 
вой сигнал. Мой вердикт: это полезный 
гаджет по адекватной цене. 


шм 


НОБОСТИ 


Қ. 


и новинки 


Готовьте дистанционно 


Чтобы попробовать особенное блюдо, не обязательно 
отправляться в лучшие рестораны или ехать в другую 
страну - достаточно, чтобы на вашей кухне появилась 
«умная» мультиварка ЁМС-М9035. 17 автоматических 
программ открывают широкий простор для кулинарно- 
го творчества. Во встроенной в приложение Ready for 
Sky кулинарной книге повара REDMOND собрали более 
200 рецептов - выбирайте, чем порадовать себя и близ- 
ких на ужин. Выкладывайте продукты в мультиварку, 

а готовить начинайте, когда вам 

будет удобно: по дороге до- 
мой или на родительском 
собрании. Ведь запу- 
скать и контролировать 
приготовление блю- 

да в 5куСооКкег можно 
через мобильное при- 
ложение Ready for Sky 
Ha смартфоне, не от- 
влекаясь от других 
важных дел. 


Обаятельный амбассадор 


Модель актриса и блогер Дарья 
Клюкина стала новым послом 
бренда Always. Даша снималась 

в телепроектах, клипах и сериа- 
ле, сейчас ведет блоги в Instagram 
и на YouTube. Обаятельная и ре- 
шительная, мягкая и сильная, мо- 
дель наглядно олицетворяет фи- 
лософию Always. На своих стра- 
ницах в соцсетях Даша мотивиру- 
ет подписчиков следовать за сво- 


ей мечтой, рассказывает о люби- 
мых бьюти-средствах. Уже сей- 
час Дарью Клюкину можно уви- 
деть в рекламном ролике Always 
Platinum. Это один из ее любимых 
продуктов. В новинке появился 
уникальный верхний слой и усо- 
вершенствованные боковые ба- 
рьеры, которые надежно предот- 
вращают протекания и обеспечи- 
вают максимальный комфорт. 


В этой рубрике мы рассказываем вам 

о самых интересных новинках - продук- 
тах питания, посуде и бытовой технике, — 
а также делимся новостями, связанными 
с кулинарией и здоровым образом жизни. 


Все перемелется! 


В приготовле- 

нии вкусной пищи 
специи и пряности 
играют значитель- 
ную роль. 0со- 
бенно свежемоло- 
тые. Для тщатель- 
ного измельче- 
ния крупной мор- 
ской соли, горошин перца и других ваших люби- 
мых специй Röndell выпустил 2 новинки - мельни- 
цы для специй Spezia Кр-1105 и Picquant RD-1106. 
Уникальный керамический перемалываюший меха- 
низм мельницы позволит вам использовать прибор 
долгое время благодаря гигиеничности и устой- 
чивости к механическим воздействиям. У модели 
Picquant Кр-1106 жернова расположены сверху - 
это позволяет не оставлять остатки специй на сто- 
ле. А при помощи регулировки степени помола вы 
можете легко перемолоть перец горошком как до 
крупных кусочков, например для мясных блюд, так 
и до порошкообразного состояния - для приготов- 
ления изысканных подлив и соусов. 


В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ № 4/2019 ЖУРНАЛА 


TOBAAM 


/ 262.55 


ТЕНДЕНЦИИ: в декоре ҡухни 
ДИЕТПИТАНИЕ: легкие ужины 

КУХНИ МИРА: сырная Швейцария 
ВЫПЕЧКА И ДЕСЕРТЫ: торт «Муравейник» 


НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ: 
РЕЦЕПТЫ ДЛЯ ПОСТЯЩИХСЯ 


ТРИ САЛАТА: 
С КОЛБАСОЙ 


БЫСТРЫЕ РЕЦЕПТЫ; 
ИЗ РЫБЫ 


РЕКЛАМА, ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТИПШИХ ВОЗРАСТА 12 ЛЕТ 


“Встречаем Масленицу 

“Любимые женские блюда 

• Готовим в мультиварке 

• Остатки сладки: овсяные хлопья (геркулес) 
• Деликатеска: лук порей 

• По приемлемой цене: рис басмати 


«bibila 


